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๑๙  มกราคม  ๒๕' ๑๔ 


นาย บุญ เลอ 


(บน ลิ ม)  ลี ยะ วณิช 


ชา ตะ 
มรณะ 
(รวม อายุ ได้ 


๙ กุม ภาพํ นธ  1^๔ ๔๓) 
๓!)  ต อา อม  183๔ ๑๓ 
๖๖  ม ๓!)  1ต อม  เ53^ 


*®  * 


นาย บุญ เลอ  (บ^ ลิ ม)  ลี ยะ วณิข  เกิด เมือ ว นที  ๙ กุม ภา พนธ  พ. ภ.  ไอ ๔๔๗  ณ บาน 
หมู่ ท ๑ ตำบล ฬ่นพิ บุลย  อำเภอ ร่อน พิบุล ย จ ไหว ด นครศรี ธรรมราช  เบน บุตร ของ ขุน นา รถ 
จน ารไ าษ  (ช้า เฮง)  และ นาง ลีมขุ ง ลี ยะ วณิช  การ ศก ษา ช^ ตน ได้ เชไ ศก บา ที โรง เรย น 

วดพ ระ พิศาล นกุ มิตร ขึง อยู่ ใกล้ บ ไน  เมือ จบ การ ศึก บา ที โรงเรียน ด้ง กล่าว แลไ ได้ เดิน ทาง ไป 

ศก บา ต่อ ที โรง เรย น พาณิช ย การ วไๅ แก ไ พา  สิ พระยา  จ ไหว ไพ ระ นคร  โดย อา ศ' ยอ ยู่ ก' บ หลวง 
วิบุล ยศิล ปการ  (บ^น เลีย  ลี ยะ วณิช)  ณู้บน พี ชาย ต่าง มารดา  เมือ จบ การ ศึก บา ช^ม ธ ยม บที  ๙ จาก 
โรงเรียน พาณิช ย การ ว' ดแก ไ พา  เมือ พ. ศ.  ไอ ๔๖๘  แลไ ได้ เดิน ทาง ไป ศึก บา ต่อ ที บน ไ อีก บเศ บ จง ได้ 
กล' บไป อยู่ ทีบ ไน เกิด และ เฃไ ทำ งานอยู่ ใน บริบท เหมือง แร่ ร่อน พิบุล ย พ. ศ.  ๒๔๖๙  ได้ ทำ การ 
สิมร สิ กบ นาง ล' น ลี ยะ วณิช  ได้มื บุตร ธิดา ด ไย กน รวม ท^ หมด  ๑๑  คน  คือ 

๑.  นาย แพ ทยอุ ลิต  ลี ยะ วณิช 
๒.  นาย ชล' ช ลี ยะ วณิช 
&า.  นาง สิาว วิไล ย ลี ยะ วณิช 
๔.  นาย วิ ลา สิ  ล ยะ วณิช 
๔.  นาง สิาว วลี  ลี ยะ วณิช 
๖.  นาย ดิลก  ลี ยะ วณิช 
๗.  นาง บรรเลง  ธน าภ รณ 
๘.  ร. ต. ท.  คำ รณ  ลี ยะ วณิช 
๙.  ร. ต.  คืกกุ ทอ  ลี ยะ วณิช 
๑๐.  นาง สิาว ไพร ช ลี ยะ วณิช 
นาย คำรบ  ลี ยะ วณิช 


©๑. 


นาย บุญ เลอ ไค้ ทำ งาน 0 ยู่โณั บริ ใ! เท เหมื 0 ง แร่ ตลอด มา  ใน บ ๒๔๗๑  หล ไจ ากมิ บุตร 
คน แรก แล ไ ได้ ยาย ไป อยู่ ก ไ! ใ] ริ' ษํท เหมือง แร่ทํ บาน เถลิง  ตำบล ร่อน พิบูล ย ประมาณ  ๒ บ่ เศษ 

ใน บ่  ๒๔๗60  ไค้ ถูก ทา งบ ริ ใ! เท เหมือง แร่ ล่ง ไป ทำ งานอยู่ พิ เหมือง แร่ อีก แห่ง หน ง ซงเ บ่น เค รอ 

เด ย วก นทจ ไหว ดพิง งา ทำ งานอยู่ ที  นํน ประมาณ  ๒ บ่ จง ได้ กลบ มา ทำ งาน ทบ ริษท เหม อง แร่ ท 
ภูมิ ลำเนา เดิม ตลอด มา จน กระทง สม ไ! ลง คราม โลก คร^ ท ๒ เหมือง แร่ ของ บริบท ต่าง ประเทศ เหล่า 
นอ ยู่ ใน ความ อา รไ ขา ของ รไ บาล  พ. ศ.  ๒๔๙๔  นาย ช่าง ลู้จด การ เหมือง ใน ขณะ นน ได้ เรียก ตง 
เขา ทำ งาน อีก คร^ ห นง  โดย ให้ ย ไย ไป อยู่ ที เหมือง แร่ เถลิง  ตำบล ร่อน พิบูล ย ทำ งานที นนป ระมา ณ 
๒ บ่  จึง ได้ กลบ มา ทำ งานที บริบท เหมือง แร่ ร่อน พิบูล ยอก คร ไห นง และ ได้ ทำ ตลอด มา จน กระท^ 
ลา ออก จาก งาน 

ใน ขณะ ที ทำ งาน ร่บ ลิด ขอบ ใน ฐาน ะห่ว หน ไค รอบ ค ร่วน ไ]  นาย บุญ เลอ  ลี ยะ วณิช 
ได้มื ความ อุตสาหะ วิริยะ ตไ ใจ เอาใจ ใส่ ใน การ งาน เบ่น อย่า งด  เบ่ นที เชือ ถือ ไว้ วาง ใจ ของ ผับ ไค ไ 
บ' ญขา โดย เฉพาะ อย่าง ยง ใน เรี อง ความ ซอส ไย สุจริต  เนือง จาก มื บุตร ธิดา มาก  ถืง แม้ จะมื ราย ไค้ 
และ หล ก ฐาน อยู่ ใน เก ณฑ ปานกลาง  กได้ อุตล่ าห้พ ยา ยาม ล่ง เสริม สน ไส นุน การ ศก บา ของ บุตร 
ธิดา ทุก คนเ บ่นอย่าง ดิยิง จน ปราก ฎ ว่า บุตร ธิดา ทุก คน ได้ รไ การ ศก บา อยู่  ใน ระ ด ไ ที น่า ขืน ชม ยินดี 
เบ่ นที กล่าว ขว่ญ ยกย่อง ชม เชย ของ เพ อ นบ ไน อยู่ เสมอ 

เมือ อายุ ได้  ๔๗  บ่ ได้ ให้แพท ย ตรวจ ร่าง กาย  จึง ได้ พบ ว่า บ่ วยเ บ่น โรค เบา หวาน 

ลา ออก จาก งาน ประกอบ อา ชพค ไ ขาย และ ทำ สวน  พ. ศ.  ๒๔๐๙  อาการ บ่วย มาก ขน จึง ได้ ไป รไ 
การ ร' กบ าที  ร. พ.  ศิริ ราช  ปราก ฎ ว่า เท ไช ายเ บ่น แฝืล เรอ รไและ กลาย เบ่น แกง กรี น จึง ต ไ] งร่ก บา 
ด ไย การ ลิาต่ ด เอา ขา ชายออก ระ ดไเ หนอ เช่า เม อเ ดอน รไ วา คม  ๒๔๐๙  หล ไจ ากลิ าตดิ และ 

รไ การ รไ บา ต่อ จน อาการ ด ขน จา ได้ ออก จาก โ ร ง พยาบาล มา พไลิ อน อยู่ ที บาน ส์ง ธนบุรี  ใน ระ ยะนื 
ร่าง กาย สม บุ รณ แข ง แรา อาการ ค ชน ตลอด มา  จน กระ ทไ ใน ระยะ บ ๒๔๑ ฑ อาการ เริม ทรุด ลง 
ว่นที  ๒๑  กน ยาย น ๒๔๑๓  ได้ เข ไร่ ไก ารร่ ก บาต ไทีโ รง พยาบาล รามา ธิบดี  อาการ มาก ขน 
ตาม ลำ คบ  และ ไค ถงแ ก กรรม ใน วน ท ๗ ตลา คม  ๒๔๑๓  รวม อายุ ได  ๖๗  บ่  ณ โรง พยาบาล 
รามา ธิบด  ก่อ ให้ เกิด ความ อา ล่ย รก และ เศร ไ โศก เสย ใจ อย่าง ยิง แก่ ภรรยา บุตร ธิดา และ ญาติ มิ ตา. 


ภร 3ยา และ บุตร ธิดา ใน วน ตง ศพ บำเพ็ญ กุศล สวด พ 3 ะ อภิธรรม 
ณ ว' ด พระ พิเร นทร  วรจํ กร  พระ นคร 


แด คุณ พ่อท็่ เคารพ รก ขอ VI ลูก 


ครอบ ครว ของ เรา เใ] นคร อ!] ค ร' ว ใหญ่ เพราะ มีพีนํ้ อง ร่วม ทอง เดียว กน ถึง  ๑๑  คน  ชาย  ๗ 
หญิง  ๔ ฐานะ ของ ครอบ คร่ว อยู่ ใน เก ณฑ ปานกลาง  คุณ พ่อ ทำ งาน เบน ลูก จํ้าง ของ บริบท 

เหม อง แร่  คุณ แม่ ค^ ขาย เลก  คุ  น ใ) ย คุ  เม อม บุตร ใน ระยะ ลอง ลาม คน แรก ฐานะ ความ เบน อยู่ 

ค่อน ขาง ล บาย ไม่เ คอ ดร ใน แต่ อย่าง ใด  ชริต ใน ครอบ ค ร' วมี แต่ ความ สุข  ใน ลม ใน' นคร อบ คร่ว 
ของ เพ อ นบ ใน โดย ทใ  คุ  ไป ยง ไม่ มสู้ ใด ลน ใจ ทํจะ ล่ง เล ริม ให้ บุตร หลาน ของ ตน ได้ รบ การ คก บา 
มา กน ใ ถง แม้ บาง ครอบ ครใ จะ ม ฐานะ ดก ตาม  โดย เห คุนืล่ วน มาก เมือ เรียน จบ ช^ ประถม บท  ๔ 
แลใ  บิดา มารดา ม่ก จะ ให้ ออก จาก โรงเรียน เพ่อ หา ทาง ประกอบ อาชีพ เจริญ รอย ตาม บิดา มารดา 
หรอ ตาม ท ตน ขอบ  จะ มสู้พ่ ไค้ร่ บ การดี ก บา ต่อ ใน ช^ม ใย มน ใย มาก มือ ยู่บใ งก เฉพาะ บุตร หลาน 
ขา ราชการ ช^. สู้ ใหญ่ หรอ ลูกเ ครบ ฐี  ต่อ มา ลม าชิก ใน ครอบ คร่ว ของ เรา เพ่ม ขน เรีอ ยคุ  พ่  คุ 

ถงว ยอน สมควร ได้ ร่บ การดี กษา  คุณ พ่อ ให้ การ ลน' บลนุ น ให้ ได้ ร่บ การดี ก บา ทํนพ่ และ พยายาม 
หา แหล่ง คก บา พ่ดีท สุด เพ่า ทจะ หา ได้ ใน ทใง ถึน ให้ แก่ พวก เรา  แม้ ค่า ใช้ จ่าย ใน การ เล่า เรียน ของ 
ลูก  คุ  จะ ทำ ให้ คุณ พ่อ คุณ แม่ ตใง ขาด ความ สุข ล บาย ใน ความ เบน อยู่ ลง ไป  ท่า นก ยินดี และ เต ม ใจ 
สน บสินุ นอ ย่าง จริง จ่งเ พ่อ ให้ ลูก  คุ  ได้ รบ การดี ก บา ตาม พ่ต องการ  โดย เฉพาะ อย่าง ยง ตอ นที ลูก  คุ 
ตใง เคิน ทาง ไป ดีก บา ต่อ ที จ' ง หวด พระ นคร  เข ใดีก บา ใน มหา วิทยา ลใ ชง หมาย ถึง ค่า ใช้ จ่าย ทีสุง 
ภาระ ความ ร่บยิ ด ชอบ ต่อ ครอบ ครใ มาก ขน  ความ สุขล่ วน ตใต ใง ตด ให้ น ใย ลง ไป อีก  แต่ เพ่อ การ 
ดีก บา ของ ลูก  คุ  เพ ออ นาค ต ของ ลูก  คุณ พ่อ ไม่ เคย ทใ ถอย หรีอ แสดง ความ เบิอ หน่าย ให้ ลูก  คุ ได้ 
พบ เห น จดหมาย ทุก ฉบบ ที่ เชีย น ไป ถึง ลูก จะ มืแต่ ถ ใย คำ ท ให้ กำ ลง ใจ ก่อ ให้ เกิด ความ มานะ 

พยายาม และ อด ทน แก่ ลูก  คุ  ท^ สิน  การ ให้ การส นบ สนุน ใน ด ใน การดี ก บา ของ คุณ พ่อ ทีมื ต่อ ลูก  คุ 
เบน ทีประ ทบ ใจ แก่ ลูก  คุ  อย่าง ยิง  เบน เคร อง กระ ณุ้! ให้ ลูก  คุ  ม ความ สำ น่กใ นห นาที ของ บุตร 
ที่ดี  พยายาม เอาใจ ใล่ ใน การ เรียน ของ ตน จน สำ เรจ การดี ก บา ใน แขนง วิชา ที ตน สนใจ ทุก คน 

สม ก โ] ความ ต^ใจ ของ คุณ พ่อ ทอ ต ส่า ห เสย ฝ็ละ ความ สิ' มสิ านต ใเ พอ เรา  เม อ เรา เรย น จบ สง ที ท่าน 


1ด รบ ตอบ แทน ก คอ ความ ภๅค ภูมิใจ แล เ^ ดี ไจ ทด' 3 ๅมป รูๅรู ฏ นๆ ดี^ 0 ง ท่าน  พวก ลูก  ภู  ได ป ฎิบฅ 
ตาม จน เบน^] ล สำ เรจ ตาม^^ .ใ การ  การ ใหั [ท รส น' บฝีนุ นก าวสื กบ าข อาบ ตรริ ดา ของ ลณ พ่อ นไดั 

ร' บ การ กล่าว ขวญ และ ยกย่อง ขม เขย ข 0 งเพื 0 นบ ไน 0ยู่ เส ม 0 

คณพ่ ออ นาท ร ใน ความ เบน อย่,  สข ภา พอ นาม ย ของ ลก  ๆ ทก คน เบน อย่า งด ยิง  ลก  ภู 

ๆ^ นา  , ค จ' ค'^',''^' ข,  นา!  ใ:^ 

ทุก คน เด รบ การ เอา  เจ  เส  เนเ รอง เหลา น มา ตงแ ต เยา ววย  พวก เรา ทุก คน จง ม สุขภาพ อ นาม ย 

สม บูร ณแข ง แรง 

คุณ พ่อ มี ธรรมะ ใน การทำ งาน  ใน ฐานะ ของ ลู้ใต้ บง ค' บบญ ขา คุณ พ่อ มี ความ อุตสาหะ 
วิริยะ  ต^ใจ ใน การ ปฎิบ ไ'] งาน ตาม คาส ไ และ น ใย บาย ของ นาย จ ไง  มี ความ ชอส ตยิสุ จริต เบน ท 

เข อถอ ไว้ วาง ใจ ของ หว หน ไ หน่วย งาน  ใน ฐานะ ของ ห ไหน ไ แ^นก ทํร' บวิด ขอบ  คุณ พ่อ ม ความ 
เท ยง ธรรม ใน การ ปกครอง สู้ ใต้ บ ไค' บบญ ขา  เมตตา กรุณา เออ เพ อเมี อ แล่ ต่อ ลูก น ไ) ง 

การ ประ พลู ติปฎิ บต่ เหล่า นของ คุณ พ่อ เบน แบบอ ย่าง ทํดี แก่ ลูก  ภู  ชืงพ วก เรา ทุก คน 
จะ ไต้ ใข้เ บน หล่ก ยิดถ อ ใน การ ดำรง ขีวิต และ ครอง เริอ นของ ตน ต่อ ไป 

แม้ จะ ทราบ อยู่ ว่า  ใน ที สุด ท่าน จะ ต ไง จาก พวก เรา ไป ตาม กฎ แห่ง กรรม  แต่เ มีอว่ นนน่ 
มา ถึง  ลูก  ภู  ทุก คน กสุด ที จะ ห ไห ไม ความ เศร ไ โคก เสียใจ ไต้  ต่อ ไปนี เรา ขาด ร่ม โพธ ทอง ที เคย ให้ 
คำ แนะ นำ ตไเ ตอน ด ไย ความ ปรารถนา ดี ต่อ ลูก  ภู  ให้ ความ อบอุ่น และ ความ มานะ พยายาม ตลอด 
จน ความ รก และ เสีย สละ ของ ท่านที มี ต่อ ลูก  ภู 

ขอ คุณ ความ ดี ต่าง ภู  ท คุณ พ่อ ไค้ บำเ พญ ไว้ จง ข่วย นำ ดวง วิญญาณ ของ คุณ พ่อ 
ที เคารพ รไ ยง ของ ลูก ไป สู่ สุคติ วิสไ ใน สว้ 4 ปราย ภพ น^ เทอญ. 


จาก  ลลท ก โ) นขล งคณ ท่อ 


รำลึก พระ คุณ  - คุณ อา 


เม อ หลาน ตอง เบน กำ พ รา บิดา แต่ เยา^ ๅย  คุณ อา เบน ญาติ สินิท ของ คุณ ใ] าท เสมือน ภาพ 
จำลอง ใหัห ลาน เคารพ รก  ขณะ น" น คุณ อา ยง พำ นก อย่ที อำเภอ ร่อน พิบูล ย จํง หวด 

นคร ศร ธรรมราช  นาน ใ] จง จะ มา เยอ น กรุงเทพ  ฯ คร^ ห นง  มา คราว ไร หลา นก มก จะ ดอก ดีใจ 
ยอ ยุด ใหั คุณ อา อยู่ นาน  ๆ แต่ การ งาน ของ คุณ อา พำ ให้ คุณ อา ต ไ) ง ขด ใจ หลาน  หลา นก ได้ แต่ 
หงอย เหงา และ จำ ใจ ปล่อย ให้ คุณ อา กล็บ  ต่อ มา  คุณ อา กได้ ส่งลู้ แทน  คือ น ไง  ๆ ให้ มา อยู่ ด ไย 
พำ ให้ อบอุ่น บ ไน 

คุณ อาม เมตตา จิต แก่ หลาน ทุก คน เสมอ หน ไกํน  คุณ อา มิ ได้ เลือก พิร่ก มไที ซ่งเ มือ หลาน 
มเร อง บาดหมาง ก่น  คุณ อา กจะ เบน บู ไกล่ เก ลีย ให้ โอวาท หลาน ประ ดจบู ตรข อง ท่าน เมือ หลาน 

ม ครอบ ครว และ มืลูก  สาย ใย แห่ง ความ ร ไน ไ! กได้ แต่ มา ถงเ หลน ด ไย 

คุณ อาบ วยเ บน โรค เบา หวาน  โรค ร ไย น ไ! พำ ให้ ท่าน ต ไง พิการ เช่น เดียว กบ คุณ แม่ ของ 
หลาน  อ' น เบน เห คุ ให้ คุณ แม่ สิน ข วิตเ รวก ว่า ควร  หลาน จิ งอ นาท ร มาก  ค รง น ไ! ม่จคุ ราช ย ไ ปรานี 
ปล่อย ให้ ท่านอยู่ เบน มืงข ว ญ ของ หลาน ต่อ ไป  หลาน คิด ว่า จะ ได้ ชม บูญ คุณ อา ไป อีก หลาย บ แต่ 

เจ ไ โรค ร ไย อีน  ๆ กเข ไ มา เบียด เบียน ท่าน อีก จน ได้  เพียง ช" ว ระยะ เวลา  ๓ บี  เจิบ ครไ สุด ท ไยนี 
พำ ให้ หลาน ต ไง นำ ตา ไหลพราก  โอ้  ! มไคุ ราช คง ไม่ ปรานี ท่าน อีก แล ไ เมือ ได้ ทราบ ว่า 

ท่าน สิน ลม ด ไย อาการ สง บก ห้สิก ใจ หาย  พีต ไง ขาด ญาติ บู้ ใหญ่ พี เคารพ รไ  แต่ เมือ คิด ว่า ท่าน 

ไป สู่ สุข พ ไ! จาก บ่วง เวร  อ' นมื โรค ภ ไ พยาธิ  เบีน ^ห้!  กได้ แต่ สวด มน ตอ ไน วอน คุณ พระ ศร ร ตน ตรย 
ขอ ได้ โปรด นำ ดวง วิญญาณ ของ คุณ อา พี เคารพ ร ไอ ย่าง สุงช อง หลาน ไป สู่สิม ปราย ภพ  ด ไย คุศล 

^ลบู ญพี คุณ อา และ ลูก หลาน ทุก คน ได้ บำเ พญไ อ้ทง หมด  จง เบีน พล วบจ จไ  ดล บนํ ดาล ให้ คุณ อา 
ประสบ บรม สุข  คือ  มรรค^ ล นิพพาน ใน ภพ ต่อ  ๆ ไ ปด ไย เถิด. 


แด.... ขณ เลอ  ลี ยะ วณิช 


๔๐  กว่า ขทีไ ค้รูจ กกํฃ  “■ชุ ญ เลอ  ลืยะ วณิช”  ต^ แต่ เรา เรม 'ทำ งาน ดว่ย ก นคร -^แ รก 
ท์บริ ษ' ท ร่อน พิบูล ย ทิน โน ไลเ อ!! ลิต เมือ เด 0 นมิชุ นาย น '๒๔๖๙'  เรา ไค้ เทียว ทำ งาน กิน อย่ห ลีบ นอน 
ค้วย ณั! จน ไค้ รูจไ นำ ไสิ ใจ คอ ข อา ฤกิา และ กิน  บุญ เลอ เบน เทีอ นที มี คุณ สิมบํ ตลร บถว นของ มิตร แท้ 
ทง  ๔ ประการ  คอ มิตร อุปการะ,  มิตร ร่วม บุก ข ร่วม สุข,  มิตร แนะ นำ ประ โย ชน และ มิตร ร' ก ใคร่ 
เกษม ลีนต  จง ไม่ เบน เลย ท เขา จะ เบน เทีอ นที ขำ พ เจา ร่ก  เคารพ  นบ ถอและ เลอ มโส ควย ใจ จริง 
ยิง กว่า ค นอน  ๆ คำ ย ความ เบน มิตร แท้ ทีมีอุ ดม คติ  ชือลี ตยิแ ละ รไไ กิน อย่าง เสมอ ตน เสมอ ปลาย 

ฅ่ฮเ ทีอน ตลอด มา  ฉะ นน มิตรภาพ ของ เรา ท^ส อง จง ราบ ริน ตลอด ส สิบกว่า บ แม้ เรา ท^ส อง จะ ตค้) ง 
แยก จาก กน บาง ตาม พณัธ ะ แห่ง ครอบ คร่ วก ตาม 


เม อ ๒ — ๐ บที ม่าน มา บุญ เลอ เจ บบว ย ควย โรค ภำ ตาม วฎฎ จำ ร ขอ งม นษย จน ติ อง เสย 
ขา ไป  เมีอ ขำ พเ จำ ได้ ไป เยี ยม เขา ทีบำ น^ง ธน  ฯ ขำ พเ จำ ตำ ง เสีย นำ ตา อย่าง มาก ที เห นเที อน รำ 
มี ขา ขาง เดียว  และ หล ไ จาก นำ เข ำพเ จำ กตำ งเ ขำ โรง พยาบาล เทีอ ร่บ การ ม่า ตด ใหญ่  เม ออ อก จาก 
โรง พยาบาล  ก ไค้ ไป เทียม เยียน บุญ เลอ อีก  เทีอ ที จะ ลาก ลีบ บาน  กิอน จะ ก ลำ] บุญ เลอ ได้ อุตส่ าห่ 

ถือ ไม้ เท ำโข ยก เขยก ออก มา ส่ง ขำ พ เจา ถงห นำ ประตู บำน และ รำรำ ง เบน การ ใหญ่  เรา ทำ สอง 

กอด กิน แน่น  นำ ตา ไหล ชม เมี่อ คิด ถืงค วาม หลี ง ครำ กิอน เก่า  คิด ถืงค วาม สำ พน ธฉำ เทีที นำ ง 

ของ เรา ทำ สอง  แต่ ขำ พเ จำ ออก จะ ได้ เปรียบ บุญ เลอ สำ หน่อย เพราะ จะ ตำ ง เสีย นำ ดา มากกว่า 

เขา ดำ ยอ ย่าง ไร  ๆ เสีย  กจะ ตำ ง เสีย นำ ตา อา ลำ ใน วำ สุด ทำ ย ของ เขา อีก ครำ 


บุญ เลอ ได้ ต่อ สูต ราก ตรำ กำ] ชีวิต มาก มาย เหลอ เกิน  ต่อสู้ เทีอ ความ กำ ว หนำ ของ ลูก  ๆ 


ชง ขา พ เจา ยง จัา ๒ ตด หู ตด ตา จน กระทง บด น คอ เนอ  ฅ ๐ กวา บ มา แล ว ขา พ เจา เดช วน บุญ เลอ 


เใภั ดู ลิเก ทวิ กร่อน พิบูล ย ทร่  ดู  ที เขา ไม่ ขอบ ดู ลิเก เท่าไร นก แต่ เพราะ ความ รก เพิอ น และ ตาม ใจ 
เพ อนย อม ไป ดู กบ ขาพ เจา เนอ ง จาก ความ สิง สาร คณะ ลิเก ทีม ๅแฝ็ ดง ร่^ ไม่ ค่อย มี คน ไป ดู มาก นก  เรา 
เกรง ว่า ลณะ ลิเก จะ ลำบาก กล ว คณะ ลิเก จะ อด ข ไว  เรา เลย ตกลง ก' นว่า จะ  “ตก ราง ว่ล”  คณะ ลิเก 
บาง โดย ขวน เพ อน  ดู  ออก ก' นคน ละ  ๒๐  บาท  เทีอ ข่วย เหลือ คณะ ลิเก โดย ทา งอ ไม  บญ เลอ 

เบน คน ทม่ก จะ ตาม ใจ เพ อน และ เห น ใจ คน จน อยู่ แลืว่ จง ขอ ร่วม ใน งาน นด ไย  เฝือิ ญถง วาระ ที เขา 
จะ ตอง ออก ไป  “ตก ราง ว ล”  ใทีก 'บ นาง เอก เลย ได้ ริบ คำ อวย พร จาก นาง เอก ลิเก ว่า”  “ขอ ให้ 

ม เมีย หลวง น' บร ไย  มี เมีย น ไย พอ สิม คะเน  ขอ ให้ เบน อา เสิย และ ได้ เมีย ยี เก  ” ปราก ฎ ว่า 

เบน ที พอ อก พอ ใจ ของ ดู้ดู มาก เบน ที โจษ ขาน ก' นทไ ตลาด ร่อน ว่า บูญ เลอ และ ข ไพ เจา บา นาง เอก 
ลิเกมี^^ลทำให้ประขาขนสินใจไปข่วยกนอุดหนุนลิเกมากขน  คณะ ลิเก กล' บมีขี วิตขี วา ขน ใหม่ 
อีก ดร^ หนึง  เพราะ เบน ดนดี ของ บูญ เลอ นีเอ งฝืล บูญที ทำ I ว้จง สิน อง ตอบ ให้ โดย ปราก ฎ ว่า ลูก  ๆ 
ของ เขา ต่าง กได้ ร' บ การ ศก ษาดี มี ตำแหน่ง การ งานที มี เกียรติ สิง แทบ ท^น น 


หล ไ จาก ทีบูญ เลอ ต ไง ไป พ ไร ไษา ต่วที กรุงเทพ  ฯ เรา ทไสิ อง กยง ได้ ติดต่อ กไ โดย ทาง 
จดหมาย ตลอด มา  ข ไพ เจ ไก ย ไอ ด ห่วงฺ ใย ใน สิข ภาพ ของ เขา ไม่ ได้ แต่กี ไม่ เด ยดิด ว่า เขา จะ จาก ไป 
ก่อน ข ไพ เจ ไ ก่อน ทน ไว' นสิด ท ไย ของ เขา จะ มา ถ^  บุญ เลอ ได้ เขียน จดหมาย สิง ข่าว มา ให้ 

ข ไพ เจ ไ ว่า เขา อยาก จะ กลํบ มา อยู่ ร่อน พิบูล ยีลไ สิา 3 ไห้ ด้อน  ข ไพ เจา จะ ขอ คด จดหมาย ของ เขา 

ที เขียน ถงข ไพ เจา สก เลก น ไย  ตอน หน ง เขา เขียน มา ว่า  " — ขณะ น่รู้สิ กว่า อา การดี ขน  แต่ น 
ต่อ ไป^' มก กลาย เบน ดนทุ พ ท ล ภา ท ต ไง อา ศไลู กลิน ไป จน กว่า จะ ตยย  นน ว่า เบน เวร กรรม ขอ ง^ม 
ตาม มา สิน อง  หรือ อาจ  เบน นาย เขียว ด ไน  ที ทำ แร่ บริษ ไก ได้ เท รา ะก่ฮ นนี เคย แกล ไลไ เขา บ่อย  ดู 
(นาย เขียว ด ไน เบน คน งาน ของ นรืษ ไ เท มอง แร่ ปา ะกท อุบ่ติ “ท ดูสิา ย สิน อ^ รอ ดี ลูก ขา ตอง ตด ขา ออก 
ข ไง หนึง  ทา งบ รืษท่ ริบ ภาระ ใน การ รก ษาแ ละ ซอ ไม้ พ ยง เวลา เดิน ให้)  ผม ตง ใจ ว่า เม อ หาย 

ดี แล ไจ ะพ ไอ ย' กรุงเทพ  ฯ ต่อ ไป อก สิาม สิเ ดอน จง จะ กล ไ มา อยู่ ร่อน พิบูล ย และ เรา คง ได พบ กไ อก 
หาก ไม่ ตาย เสิย ก่อน  ความ จรืง ผม อยาก เรียน มา ให้ ท ราน หลาย ว่นแ ลา  แต่ พอ ลอง เขียน ถง ลูก  ดู 
มอ สิน  เขียน ไม่ ถนไ  ผม ย็งร ะลก ถงบุ ญคณ ของ ตุ ณ อยู่ เสิ มอ 


* * * * 


ขาพ เจา มี. เทือ นฝ่ง นบ รํ้อย แต่ ใน  จำนวน น มี อยู่ กี่ดน หนอ ทืรก  กน อย่าง เสมอ ตน 
เสมอ ปลาย ต^ แต่ หนุ' ม จน แก่ และ ตาย จาก ก' น เช่น เขา  ยาม ทุก ขเ ราก ปรก บา หารือ ช่วย เหลอ กน 

และ ก" น ยาม สนุก เรา ก สนุก เฮ อาด ใย ก่น  ไม่  ใช่ แบบ เทือ น ‘‘ชนะ ไหน เข ใด ใย ช่วย กระ หอ 
เหมือน  กระสือ ตอม ห่า  ช่วย หา กิน  ” เมือ ขใพ เจ ใ ได้ ทราบ ข่าว  การ จาก ไป  ของ เท อน ตาย  เช่น 

บุญ เลอ ขใพ เจ ใรู้สื ก เหมือน ดนฑี เดิน หลง ทาง อใง วใง อยู่ กลาง ทะเล ทราย  เส รใแ ละ เสีย คาย ทืขา ด 
เทือ นรก ทืสุค ไป คน หน ง 

แม้ ร่าง กาย ของ เทือ น จะ หมด สิน สลาย ไป ก ตาม  แต่  “นาม”  ของ เทือ น จะ ปราก ฎ อยู่ 
ไม่ รู้ จก สิน สุด ไป  น ใ] แต่น ต่อ ไป เรา ไม่ มี ทาง ทบ ก่น อีก ใน โลก น ขอ ให้ ดวง วิญญาณ ของ เทือ น 

“บุญ เลอ  สืยะ วณิช”  จง เสวย สุขอยู่ ใน ทิทย พิมาน แห่ง เท ว โลก เทอญ. 


ด ใย ความ รก และ อา ล' ยยง 


ปร ๙ ขร  สิง ห โก วินทํ่ 


อา ลยเ พึ๋อน 


เมือ ว นที  ๗ ตุลาคม  ๒๕' ๑ ฑ คุณ ชล ข ลยะ วณิช  ได้ ไป หา ทีบริ ษหแต่ ไม่ ได้ พน กน 
จง สง ไว วา คุณ พอ ถง แก่ กรรม เลย แลๅ  ตง คพว ด พระ พิเ รน ทรว รจไ ไร  ชา พ เจา ทราบ แล วรู  สก 

เสย ใจ ท ขาด เทีอ นรก ทด ไป อีก คน ทนึง แปร  จง ได้ ไป เคารพ คพแ ละ พง พระ สวด อภิธรรม ใน คน 

ว' นท  ๙ ชง เบน คน แรก ท ตง ศพ  คุณ บุญ เลอ เบน เทีอ น นก เรียน ช^ เดียว กไเ  เม อ เบน นก เรย น ก่  ใด้ 
สนิท สนม เท ยว เตร่ ดวย ก่น ไม่ เคย ม การ อีดใ จก ใ แล ย จน จบ การ ศก บา ใน บ ๒๔๖๕  จึง ได้ แยก ย ใย 
ก' น โดย คุณ บุญ เลอ กลบ ภูมิ ลำเนา ที ร่อน พิบุล ยเช ใทีา งา นบ ริบ ใ! เหมือง แร่  ส่วน ชใพ เจ ใ ทำ งาน 

ใน  กรุงเทพ  ฯ ตลอด  ระยะ เวลา  อ น ยาว นาน  เรา กได้  ติดต่อ  กน ทาง  จดหมาย เรือ ย มา  มิ ได้ ขาด 
คราว ใด คุณ บุญ เลอ ไป กรุงเทพ  ฯ กจะ แวะ หา ชใพ เจ ใ เสมอ  ๆ เมือ ฃใพ เจ ใ ทราบ ว่า คุณ บุญ เลอ 
กาว หน ใ ใน การ งา นม ความ สุข สบาย ดี  มื บุตร และ ธิดา ได้รํ บ การ ศก บา สูง  ๆ หลาย คน กมค วาม 
บติ ยินดี  เมือ  ๒ — ^ บมา นิทรา บ ว่า คุณ บุญ เลอ มาบ ว ยอย่ กรุงเทพ  ฯ ถึง ก' บตใ งตใ ชา ไป ชใง หน ง 
ชใพ เจ ใ กบ เทีอ นก รีบ ไป เยี ยม เยียน ท นที  ๒ คร^ ที โรง พยาบาล  เมือ หาย กลบ มา อยู่ บใ นพ ชัเที 

ธนบุรี  แลใ ขใพ เจ ใ กได้ ไป  เยี่ยม เยียน อีก  ๒ — ๓ ครใ เห น มืค วาม สุข กาย  สุข ใจ  อยู่ ช่วย  ดแล 
หลาน  ๆ เบน ความ สุข ใน วยี สูง อายุ ชใพ เจ ใกดี ใจ  คร ใ! บวย คราว นิชใ พ เจ ใ ไม่ ได้ ทราบ จึง 

ไม่ ได้ ไป เยี ยม  มาทราบ เอา กเ มอ คุณ บุญ เลอ จาก ไป เสีย แล ใ จึง ทำ ให้ ชใพ เจ ใ เสียใจ และ เสียดาย 
เทีอ น เก่า ที ร' กยี่ง นก  ขอ ให้ วิญญาณ ชอง เทีอ น จง ไป สู่ สุคติ ภพ เถิด 


เธีย ร รํกษ วน ช พง ศ 

ผ้จ่ด การ  บริษ ท มิตฅ ผด ง จำ กด 


อา ลยเ พือน รก 


บุ ฬมเ บน ทงเ พอ นทืรํ ก และ เบน ท^ มิตร ที่ อ!] กา ระ โดย แท้ และ จริง ใจ เบน ผู้ทล ใ] อุดมคติ 
ของ ลน บาง ลใเ ท้ว่า  “กาล เวลา ย่อม ทำ ใท้ อา รม อ่! และ ความ เบีน อยู่ ของ แต่ ละ' บุคคล เปล ยนแ ปลง 
ไป’’  แต่ บุ1/ ลม ไม่ มนิส โ) เพ่  เล มอ ตน เล มอ ปลาย ไม่ แปร^] น การ สูญ เสีย เทือ นครา วน 

เท่า! าบเ บน การ สูญ สีน เทือ นทื รก  ของ ข โพ เจา ไป  ย ได วาม  เสียใจ และ เสียดาย ให้ แก่  ข โพ เจ โ 

อย่าง สูด ชง  ทาก หา ของ มา แลก ได้ เปล ยนไ ดัก จะ หา มา แลก โดย การ เสีย สละ ที ว่า เสีย อวย ะ เทือ ชีวิต 
กจะ ยอม โดย สี ฅยจ วิง  เพราะ ความ ดี ของ คุณบ^ ลม ทีมี ต่อ เทือ น สูด จะ พรรณนา ใน ทีนี ได้ 


อทธิ ชํย 


ร. ฅ. 11.  เแ^ ง 


แด.... คุณ บณ เลอ  ลี ยะ วณิช  ลี จาก ไป 

ขา พเจํ้ จก  และ ดุน เคย กบ  ดุณ บุญ เลอ  ต^ แต่ ดุฌ บุญ เลอ ยไเ บน น่กเ รยน  อผู่ท ใ รง เรย น 
พา ณชย การ ว่ด แกว พา ล่าง  ล! พระยา เพราะ เบน เพือ น นก เรียน มาด วย ล่น  ฃาพ เจา รํ๊จก คุณ บุญ เลอ 
มา เบน เวลา เก อบ  ๔๙  บ่  คุณ บุญ เลอ เบ่น คน โอบ อ' อม อารี ต่อ เพ อน  คุ  อย่เ สมอ คบ ใคร กคบ จริง 
เม อ ไม่ คบ ก ไม่ อยาก คบ เสย เลย  เม อ ข' าพเ จำ ไดัท ราบ ข่าว มรณะ  ขา พเจำรุ้ สก เสย ใจ และ ตกใจ 
มาก เพราะ เมือ ค รงต่ ด! เท' าทโ รง พยาบาล สิริ รา ขข่ๅ พเจำล่บ เพือ นก ได้ ไป เยี ยม เยียน  และ อก 

ไม่ นาน เท่าใด กได้ ข่าว ว่า ได้ กล ไ] จาก โรง พยาบาล แล' ว และ ได้ ไป อ่ยู่ก ไ] ลูก  •คุ  ที ธนบุรี  ข ไพ เจา 

กได้ ไป เย ยม เยียน อก กบ เทีอ น คน หนึง ใน ฐานะ ที เรา ชอบ พอ กน มาก เมือ ค รทเ บ่น นก เรียน 

มรณกรรม ของ คุณ บุญ เลอ นีย่อ มเบ่ นที เก ร ไส ลด แล่ บรรดา ญาติ มิตร  อา ศ ไ^ล บุญ ท 

คุณ บุญ เลอ ได้ ปา เพ ญ ไว้ แต่ หน หล ไ ข ไพ เจ ไเขื อม ว้^ ว่า วิญญาณ อนบ ริสุท ธผุด ล่อง ของ คุณ บุญ เลอ 
ต ไง ไป ฒ่คติ ใน สม ปราย ภพเ บ่น แน่ แท้ 


จาก เพ อน นัก เรย น 

ชาญ  แตโ เท อา 

บริษ ไา  ชาญ พ ไถ ไชย  พระ นคร 


คำ ไว้!! าลย 


คุณ บุญ เลอ  ลี ยะ วณิช  เบน เลีอ น ร่วม ทำ งาน ใน บริษ ท ร่อน พิบุล ยติน  มา เบน เวลา 

ลีบ กว่า บ เบน ดนมี นิลีย ใจ คอ เยือก เย น และ โอ บอ ไ] มอ าลี  เรา รก กน เหมือน ญาติ จริง  ๆ ตลอด 

ท^^ ลูก  ๆ ชอง คุณ บุญ เลอ ทุก  ๆ คน ด ใย 

เมือ ทราบ ข่าว ว่า  เพ อน เก่า  ของ เรา ไดั จาก ไป โดย ไม่มื วน กลบ มา  กเบ็ V ทํน่า อา ลไเ  และ 
เลย ดาย ยืง ใน ฐาน ะทํเ รา ได้ เบน เทํอ น ร่วม งาน กน มา เลีก เคร ใ โศก เลีย ใจ อย่าง สุด ซง  ด้วย เดชะ 

ผล บุญ คุ คล  ทํคุณ บุญ เลอ ได้ สะ ลม ไว้  จง เบน บํจจ ยดล บน ดาล ให้ ดวง วิญญาณ  ของ  คุณ  บุญ เลอ 

เพ อนริ ก่จง ไป สู่ สุคติ  ใน สม ปราย ภพ เทอญ. 


จาก 


แฒน  แบน ฟ้ฒน 

ห ไง หน ส่วน จำ กด  เพ ยนสิ ลาภ ไน  ฑ 
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การบ ารุง พร^ พุทธ ศาสนา 

ของ 

พุทธ ทาส์ ภิแษุ 

เทศ นใน พรรษา  ณ สวน โมก ฃพ ลา ราม  ไชยา  เม อ 1230  กรกฎาคม  ๒๕๑๓ 


น โม  ฅสส  ภคว โต  อร ห โต  สมมา สม พุทธ ส/ส  ฯ 


อา มน ต ยา มิ  โว 
ฃยว ย ธม มา  ส์งุ ขา รา 

ธม โม  สก กจจํ 


ภกข เว 

อปป มา เท น ส์มุ ปา เท ถา-ติ 

โสต พ โพ-ติ 


ณ บดน  จะ ได้ วิสชุ นา  พระ ธรรม เทศนา ของ พระ สู้มีพ ระ ภาค เจ" า เพือ เบน เค รอง 
ประ ดด้] สิติบ ญญา  ส่ง เสริม ศร ทธา ความ เขือ  และ วิริยะ ความ พาก เพียร ของ ท่านท^ หลาย สู้ เบน 

พทธ บริษ ท ให้ เจริญ งอก งาม ก" าวห น" าใน ทาง แห่ง พระ ศาสนา  ของ สม เด จ พระ บรม ศาสดา 

อนเ บน ที่พีง ของ สต วิ ท^ หลาย  กว่า จะ สมควร แก่ เวลา. 

ธรรม เทศนา ใน วน น ก เบน ธรรม เทศนา ปรารภ การ เขา พรรษา สบ ต่อ ก' นมา จาก วน ก่อน 
ว่นเ ข" า พรรษ ากฅี  การ เข" า พรรษ ากฅี  หรือ หน" าที เกี่ยว ก ไ] การ เข" า พรรษ ากดี  เบน สง ท เรา 

จะ ต" อง มี ความ ร ความ เขา ใจ ก่ห่ไ พี กี่^  ๆ ขม ให่  เพ อ ให้ สำ เรจ ประ ใย ชน ใน การทำ กิจ นานา ชนิด 
ใน ว่น เข ไ พรรษา. 

สำ หริ บใน ว่นน  กจะ ได้ กล่า วถง กิจ พี จะ ต" อง กระทำ ให้ เบน อย่าง ยง ใน ระยะ กาล 

เข" า พรรษา สืบ ต่อ ไป.  ใน การ เข" า พรรษา น^  มน กมีส งพีจ ะต่ อง ทำ ให้ คีพีสุ ดดไ ยก" นทุก สง  แล" ว 
กมีอ ย' มาก มาย หลาย ประการ  ใน วนนี จะ ได้ กล่า วถง  การ บำรุง ท ระ ปาส์ นา โดย เฉพาะ. 


คำ ว่า  บำรุง พระ ศาสิ นาน  กพอ จะ เบน ที เข ไ ใจ โ'! นไดั อยู่ แลว่ ว่า  หมา ยถง อะไร 

การ บำรุง อา สน"! โดย ใจ ความ กคือ  ทำ ให้ พระ อา สนาม' นคง เจริญ เบน ที พง แก่ สิต? ทีงห ลาย ไดั จริง 
และ เบน สิง ที เรา ตห้) ง การ ก่น เบน 0 ย่าง ยง ดห้ย ก่น ทุก คน  ล ใน แต่ ต^ใจ ท จะ บำรุง พระ อา ส นา. 

ทีนีม "นก มีบญ หา ว่า การ บำรุง พระ อา สนาน ใเ จะ ตห้) ง ทำ อย่าง ไร  เท่า ทเ หน ก่น อยู่ ใน 

บํด นก มอ ยู่ ต่าง  ๆ กน  พอ ท จะ กล่าว ได้ ว่า มี อยู่ เบน สอง ก่าย  คือ ประ พ โ) ติปฎิ บ" ต พระ ธรรม ใน 

พระ อา ส นา  ท เบน ส่วน ของ ตน ให้ ดี ให้ ยง ขน ไป  นีอ ย่าง หนึ ง;  อีกอ ย่าง หนึง ก่คือ ช่วย เหลอ สู้อืน 
ช่วย เหลอ กิจการ ของ พระ อา ส นา  บำรุง วด วา อาราม เลย ง พระ เจ ใ พระ สง ฆ เบน ตไแ  เห มอน ท 

กระทำ กน เบน พิเ อบ อยู่ แล ใ. 

ใน สองอย่าง น อย่า งทีห นง น ใ]  คือ  การที่ ตใเ อง ปฏิบ ต เอง;  อย่าง ท สอง  คอ 

การ ช่วย ผูอืน  หรือ สง อีนเ บน ใจ ความ สำ ค' ญ.  แต่ เมีอ ดู ตามพระ พทธ ภาษิต  ที พระ ทุทธ อง ด 
เคย ตรใ ไว้  ใน สม' ยทีย่ ง ทรง พระ ซน มี ชีพอยู่ น ใ]  ค ใ] ไม่ ค่อย จะ พบ  หา ไม่ ค่อย จะ พบ  ใน 

พระ พุทธ ภาษิต ท จะ ดำ รใ ว่า  “พวก เธอ จง ช่วย ก่น บำรุง พระ อา ส นา  จง ช่วย ก ใ] เลย ง พระ  เลย ง เณร 
ช่วย ก ใ] บำรุง วดี วา อาราม”  ถอย คำ เช่น นหา ไม่ พบ  กล ใ] จะ มี แต่ พระ พุทธ ดำริ สที ว่า  ''  เธอ 

จง เบน ผู  ไม่ ประมาท  จง ปฏบ้ ต ธรรมะ  ทา ฅน ให้ หลด ท้น จาก ความ ทกข โดย เร็่ว เถด  ” 
อย่า งนมี มาก  และ มี อยู่ ทใไ ป. 

ทีนีเ ราก มา คิด ก่น ดู ว่า  อย่าง ไหน จะ เบน การ บำรุง พระ อา ส นา  อย่าง แห้ จริง  ใ คำ ตอบ 
ง่าย  ๆ กน่า จะ เบน ไป ใน ทำนอง ว่า  คำ ม่วแต ยุค นอืน ให้ ปฏิบ่ ต แต ตน เอง ไม่ ปฏิบํ ฅแคํ ว 
ก คง จะ ไม่ ม การ ปฏิบํ ต อะไร  ในฬ ระ? 4 าส์ นาน เบน แม่  เพราะ มใ แต่ ยุค นอี่น  ส่ง เสริม 
คน อีน  บำรุง ค นอน  จน กระ ทใ การ บำรุง ส่ง เสริม น ใ] ม ใ] มาก เกิน ไป  จน เพ อ หรื อม ใ] เลย เถิด 

กลาย  เบน ให้ โทษ ไป  เสีย กมี  นอ ย่าง หน ง. 

ทีนีอี กอ ย่าง หน งม ใ] ตรง กน ขใม  คือ ว่า อย่า ไป มใ ยุค นอน  อย่า มใก ระ^ ค นอน 

ส่ง เสริม คน อีน อยู่ เลย  จง ตใ หน ใตใ ตา ปฎิบ "ต ของ ตนๆ  แต่ ละ คน ให้ ฅีที สุด  ฝืลม่ นก จะ เถิด ขน ว่า 
มี การ ปฎิบ "ต ธรรม ใน พระ พุทธ อา ส นา  และ ได้ รบ ผล ของ การ ปฎิบ "ตน ใ] โดย สมควร แก่ การ ปฎิบ 7] 


๓ 


อะไร  เพรา ะมว แต่ เลย งก นอ ย่าง เลย งเ บด เลย ง ไก่  เลย งก น ตะพึด ไป  อย่าง นีมน ก่เบ นความ เจริญ 
แต่ ภาย นอก. 


เรา จะ พิจารณา กน ดู ต่อ 1ป  ถงขํ้ อพิเ ร ยก ว่า  บำรุง พระ ศาล นา. 

การ บำรุง พระ ฟ้าส์ นา  อย่าง ที ทำ กน อยู่ ตาม ธรรม ดาน^ 

ภิกษุ สามเณร  ให้ ได้ เบน อยู่ โดย สะดวก สบาย  ให้ มีวด วา อาราม เกิด ขน 
อะไร  ๆ ทีต่ว อยาก จะ ให้ มี  อย่า งนีก เรียก ว่า  เบน การ บำรุง พระ ศาสนา 
สนใจ ท จะ ปฎิบ "ต ธรรม  ไม่ มี ใคร สนใจ ที จะ ริบ เอา คำ สห้ สอน น นม าปฎิ บภ 
สร ไง เสนาสนะ  ชง รวม ความ แล ไก คือ  ให้ พระ เณร ได้ กิน กีอยู ตน นเฝ็ ง แตแ ลาก ไม 
สนใจ าา  ตา แห้ฃ อง พระ สา สนาน น คอ อะไร  ไม สนใจ ท จะ เบา ไป ไต ถาม าา 

ธรรมะ นนเ บน อย่าง ไร  และ จะ ปฏิบํ ตอ ย่าง ไร  เพราะ มา นอน ใจ เสย าา  ได้ บำรุง 
พระ สาสนา เบน อย่าง ยิง  ได้ บุญ กุสล จน เหลอ เพ อแ ลา  จะ ต ไง การ อะไร อีก เล่า  นีแห ละ 
คือ การ บำรุง พระ ศาสนา ชนิด ทถไ จะ เปรย บก น ให้คื แล ไ ก เหมือน ก่บ การ เอียง ไก่ ไว้ ไข่ ให้ 

สุนฃ กิน  ท่าน ท ไห ลาย ลอง ดิดดู ว่า  มน มี ความ หมายอย่าง ไร. 

ถไ จะ มี ใคร สไ คน ห นง  อต ส่า ห้เล ยง ไก่ ไว้ อย่าง มาก มาย  และ ด ไย ความ ยาก ลำบาก 
ครไ ใก่ไ ข่อ อก มา แล ไก ไม่ ได้ สน ไจ  เม อ เขา ไม่ สนใจ  สุนฃ มน ก กิน  เรือง มน กก ลาย เบน ว่า 
เลย ง ไก่ ไว้ ไข่ ให้ สุนข กิน  มน จะมื ประ โย ชน อะไร ที ตรง ไหน  มา กน ไย สไเ ทำ ใด  ลอง ไป นก 
ไป คิด ดให้ ดี เถิด  การ เลย ง ไก่ แล ไเ กบ เอา ไข่ ไบํถิ นไบํ ขาย นน  มน เบน เรือง ที เข ไ ใจ ได้ ง่าย  แต่ 
ไก่ คือ ศาสนา น มน มอง ไม่ เห นตไ  ไม่เ วา มน ไข่ ออก มา ที ไหน  และ เมือ ไร  นัแ เพียง แต่ ว่า 
คน เขา ได้ ต 1 ไว้ เบน ธรรมเนียม ประ เหณี ว่า  ให้ บำรุง พระ สาสนา แล ไก ได้ บุญ  นีจะ ไป โทษ คน 
ที่ ว่า คน แร กก ไม่ ได้  เพราะ คนที หล่ งม ไ ไม่ หง ไห้ ต การ บำรุง พระ สา สนาน น หมาย ความ ว่า 
จะ ตอง ทา ใ หก กวธ  ไห ครบ กวน ทุก อ ยาง บุก ประ กาา ไน สง ห ตรา จ^ล' หา* 


กคือ กาว ช่วย เหลอ 


เบน บก แม่น มไเ คง ม 


ม ไแต่ เอียง พระ หรือ 


จะ ยก ฅวอ ย่าง ให้ พฬ่า ย ๆ เหมือน อย่าง ว่า  ท ตก สง ฆ อาพาธ เบน ท แจก จ่าย ให้ ทาน ยา 
ของ เรา  ทีมี อยู่ ใน สวน โมก ขน  ที่น นม ไ! จะ ตห้ง มือ ะ ไร บห้ง  หรือ จะ ต ไ] ง ทำ อะไร บห้ง ไป ดู ให้ ดี 
อย่า ไปฅู อย่าง ผิว เรูน  ๆ เผิน  ๆ แล ไก ไม่ เข ไ ใจ อะไร  ดู ให้ คีใ นที น ก หมาย ความ ว่า  ดู จน 
มอง เห้น ว่า  ม่นมื ความ จำ เบน หรือ ความ สำ ดญอ ย่าง ยง อยู่ สามอ ย่า งด ไย กไเ  คอ จะ ต ไ) งม ตไโ รงเ รอน 
ที จะ ใช้ เบน โรง พยาบาล เบน ตไเ  แล ไก จะ ต ไงมื หมอ  คอ ฅไ บุคคล ที จะ ทำ หน ไท ทน ไ! แลว 

กจะ ต ไ) งมื ยา  ตลอด ถงเ ครือ ง มือ เครือ ง ใช้ ที เกีย วก ไ) การ ให้ ยา เบน ตน  รวม เบน สาม อย่า งด ว ยก ไ! คอ 
มืตไ โรง เ รอน หน ง มืห มอ หนึง  มืยา ห นง  รวม กน เบน สาม อย่า งม ไ! จง จะ ทำ ได้  ให้ สำ เรจ 
ประ โย ซน แก่ การ ร ไ) ษา โรค  ถไมื แต่ โรง พยาบาล เฉย  ๆ ไม่ ม หมอ  ไม่ ม ยา  มน จะ ได้ ประ โย ซน 
อะไร ลอง คิด ดู ให้ ดี. 

เคย วน ถไ สมมติ ว่า  เรา จะ มก นแด ว้ด วา อาราม เฉย  ๆ ไม ม ษร ะที 

เบน เหมือน หมอ  ไมมื ธรรม ะมืเ บน เหมือน ยา  มน ก ไม่มื ประ โย ชน 

อะไร  หรือ ว่า เรา จะมื โรง พยาบาล มี หมอ  แต่ ว่า ยา และ เครือ ง ใช้ ไม้ สอย ไม่มื  ม นก ไม่มื 

ประ โย ซน อะไร  นม นก เหมือน ก่บ ว่า  เรา มวด วา อาราม  มืพ ระ ภิกษุ สามเณร เกลือ น ไป หมด 
แต่ ไม่มื พระ ธรรม. 

คำ ว่า หระ ธรรม ใน ทน หมาย กง ความ รู้ และ การ ปฏิบ "ตอ 

ถูกฅ ไ) ง และ ได้ รบ ผล เกิด บน มาตา มส์ม ควร แก การ ปฏิบ "ตน^  นเรื ยก ว่า 
พระ ธรรม  ถไมื แต่ วด วา อาราม  มืแต่ พระ สง ฆ เกลือ นก ลาด ไป หมด  แต่ ไม่มื พระ ธรรม ฅไ จริง แลืว 
ม ไ! กยไ ไม่ สำ เรืจ ประ โย ซน อะไร เหมือน ก่บโ รง พยาบาล  มืแต่ โรงก ไ] หมอ  แต่ ไม่มื ยา 

เครือ ง ใช้ ไม้ สอย  อย่าง นม นก ไม่มื ประ โย ซน อะไร  ฉไ! ใด กฉ ไ! นน  ด ไน น เรา จะ ต ไ) งมืว ด วา- 
อาราม ทีดี  จะ ต ไงมื ภิกษุ สามเณร ทีดี  และ จะ ต ไ) งมื ธรรมะ คือ การ ศึกษา เล่า เรียน การ ป ร เ^พ บุติ 
ปฎิบ "ต การ ได้ ^ งลข องการ ปฎิบ "ต  มน จง จะ เรียก ว่ามื ครบ ถวน และ ถูก ตอง และ สำ เรืจ ประ โย ขน 

คือมื พระ คาส นาที แห้ จริง. 


0^ 


ถา ว่า กน โดย ทแท้ แล ไ าส นาที แท้ ปีริ 4 นํ้นฮ ย่ฑืตํ ว ธรรมะ ไม่ ได้ อยูท 

ตรวด วา อาราม  หรอ ฅวภ แษุ สามเณร  ตํว่ ศาสนา นน  ท่าน จำแนก ไว้ เบน สามอ ย่าง 

คอ  ปริยํ ต? เาส นา  หมาย ถงค วาม รู้  ปฏิบึ ต? 1 าส์ นา  หมาย ถึง การ ปฎิบ ต ปฏิเ วธ ศาสนา 

หมาย ถง ผล ของ การ ป ฎบฅ  คอ มรรค ผล นิพพาน  ต่อ เมือ มี ครบ ท^ สามอ ย่าง นิ แล ไ จง จะ เรียก ว่า 
ม พระ ธรรม หรอ ม พระ คาส นา  ลำ ห' งแต มวํต วา อาราม  หรื อม หระ ภิกษุ สาม เแเ รเแ ลอน 
ไป หมด นน  มน มแ? ไ เปล อก ใ] องศา ส นา  ไม ม เนอ แท้ ใ] องศา ส นา  ทีนค นก มา ขำ รง 

รก บาก โ! แต่ ส่วน เปล อก  ผล มน จง เกิด ขน เหมือน ก โ] เลย ง ไก่ ไว้ ไข่ ให้ สน ขกิน  ไม่มื ใคร ได้ รบ 
ประ โย ขนิ อะไร  จาก การ เลย ง ไก่ ใ! น นอก จาก ความ หวไ อย่าง ละเมอ  ๆ ลมๆ  แลไ  ๆ ไป ว่า ได้ 
ทำ บุญ เบน อ โ! มาก แลโ  ตาย ไป กจะ ได้ ไป ส วรรค  ดไ ใน 


นี่ แหละ ขอ ให้ คิด คู ให้ ดี ว่า  การ ขำ รุงพ ระ ศาสนา น โ!  จะ ตว้] ง ขำ รุ งอ ย่าง ไร  หรีอ 

เท่าไร  พูด ได้ ง่าย  ๆ ว่า  จะ ต ไ) ง บำรุง จน ลง กบ ว่า  มืกา รปฏิ บ' ต ธรรม  และ การ ห* น 
จาก ความ ษุกฃ  คอมื สงทํ เรียก ว่า ธรรม  หรีอ ศาสนา เกิด ขน มา จริง  มิ ได้มื แต่ เพียง เปล อก นอก. 

ความ จริง  หรือ ต่ว จริง ของ ศาสนา น^  คอ กา รด บท กข  พี ไหน มี การ ค โ] ทุก ข พี ใ! นี่ 
กมืต โ ศาสนา  อยู่ พีบโ นก ได้  อยู่ ใน' บาก ได้  ตาม ลำ ตาม ภเ ขาก ได้  ไม่ ต่อ งมืว ดวา อาราม อ โ! 
สวย งา มก ได้  ไม่ ต โง เฉพาะ แต่มื พระ มื เณร  แม้ ซาว บ โน ถา ปฎิบ "ต ธรรมะ แล ไ กมื ศาสนา 


อ ย' ทบ โน ด โย เหมือน กน  เพราะ เหตุ ว่า  ตว ศาสนา นน  ม' นอ ยูทต ว กา รด บหุก ใ!  หรอ ตว การ 
ปฏิบ 'ตเ หอ ความ ด' บษุก ฃนน เอ 3 ดงน โ! ถโ จะ ขำ รุง ศาสนา กน ให้ ถูก ตโ จริง แล โ กต โง ขำ รุง 
ให้ เกิด กา รด โ] ทุก ขขน มา จริง  ๆ ตาม พี พระ ทุ ทรอ งค  ได้ ทรง ต รส แล โต รโ อีก และ ท่าน ได้ฅ รส ไว้ 
เบน คำ สุด ท โยเ มอ จะ ปรินิพพาน ว่า  ‘'ภิกษุ ทง ห^า ฆ เรา I คอน} ปีก เธอ ว์า  อ้า ขา ร} ปี} ร ลาย 
ทา ป วาม ความ ส} ภิใป แ ละ เส อม ไป เบน ปีรร 3า ดา  }1 านท ลาย จา อ้า ประ โย  ขน คน 

ประ โย ขน} ว่าน ให้ สำเร็จ  ควย ความ ไม้ ประ มา} าเก ด’'  น หมาย ความ ว่า  พระ พุทธ เจ โ ท่าน 
ทรง ประ สง คให้ เบน อยู่ ด โย ความ ไม่ขํ ระ มาท  เมือ มล าาม ไบํป ระ บา บแ ลำ  กล่อม มื การ 
ประหฤติกระบำที่เบนประโยชนี่ท^าแล่ลม‘’‘‘ละ^*‘มื^ง้มื'*^  เพราะ ว่า  คำ ว่า  ’ 'ไ 31ป ระมา ท” 
นม โ! หมาย ความ อ ยาง ใ!  หมาย ความ ว่า ไม โง  ทา อะไร อ อา งง ม งาย  ละเมอ เพ อผน ลม  ๆ แลง  ๆ 


นอ ย่าง หน ง และ หมาย ด วาม ว่า  ไม่ ข เกียจ แต่ ขยน ขน แข ง ใน กาว ทจะ ปฎิบ้ ต หน" าทีข อง ตน 

เม อ รวม กน ทงค ไเา ม ฉลาด  และ ด วาม บยไ เบน แบ ง ดาน แล ว ลาน เรา ตอง การ มน ก 

ลา เรจ ไป ได้ ดว บด  ไน ทีลุด กีมี ศาล นา ต็ว่ จริง  มีสู้ ได้ ริบ ประ โย ชน จาก ศาล นาน น ไม่ กลาย เบน 
การ เลย ง ไก่ ไว้ ไข่ ให้ ลน ขกีน เหม่ 0 นต่ด้ ท กล่าว มา. 

ลำ ห ร' บลิง ทเร ยก ว่า  น ระ ธรรม  หรอ ลา ล นาน  เบา ม ไว้ สำ หรบ เบน น ษ งบ อง 
ชาว โลก  เบน ทน ง แกล ฅว โลก  ไม่ ได้ ตอง การ ให้ คน หน โลก ไป ไหน  ไม่ ได้ฅํ้ องการ 
ให้ คน ทิง ๒ ก ไป ไหน  แต่ตํ้ องการ ให้ คน เบน อยู่ ใน โลก อย่าง มี ประ ใย ขน  และ ไม่ ม ความ ทุก ข 
เรา จะ ต อา อยู่ ใน โลก นใใ เลก ษกเ ะทม ประ โย ชน  แต่ ว่า การ ประ นฤติ ประ โย ชน นน 

ตอง ไม่ เบน ด วาม ทุบ์ก ดว้ ย. 

เด้ย วนีค น เรา อยู่ ใน โลก ดวย ความ โง่ เขลา  ด ไย ความ ประมาท  เห้น แต่ ประ โย ชน ต่ว 
จน มี ความ เห้น แก่ ต่ว  จน มี ความ โลภ  ความ โกรธ  ความ หลง  จง มี ความ ทุก ข หริ อ ว่า ถไมี 
อวิชชา โมหะ มาก แลไ  ทำ อะไร กีจะ ทำ ไป ใน ล่กษ ณะที มี แต่ ความ ทุกฃ  คือ มี วิตก ก่ง วล  มี ความ 
ยดม ไเถ อม ว้นฒ .ไป ด ไย ความ โลภ  ความ โกรธ  ความ หลง  การ งาน น^ 4 ก เบน ทุกข่  ยง ทำ 

การ งาน มาก  กียิง มี ความ ทุก ขมา ก แต่ ว่า กา เบา เบน คน มล าส์ นา อยู่ ใน ใจ  หรื อม 

ธรรมะ อยู่ ใน ใจ  เบน ผู้ม จิต ใจ ละ อาด  ล ว่าง  ส์งบ  เบน จิต ใจ ทว่า ง จาก ความ 
ยึด มน กอ มน แล ว ก จะทํ  เก าร งาน ได้ ด ไม่ ม ความ ทุกฃ  และ อยู่ ใน โลก ด ไย ช ย ชนะ 

ไม่ มี ความ พ่าย แห้ แก่ โลก  หริ อ ความ ทุก ข แม้ แต่ ประการ ใด. 

เม อ ใด คน ใน โ ล. กอ ยู่ ใน โลก ดวบ ความ ม ประ โย ชน  และ ไม่ ม ความ ทุก บ 

ด ไน แล ว น ไเแ หละ คอ การ ยึ โลก นม ลา ล นา  หรอ ว่าน' น แหละ คอ ตไ ศาล นา ได้ มี อยู่ ใน โลก 
คือ มี ประ โย ชน เบน ทํห้ง แก่ โลก  เรา จง ให้ ธรรมะ หรอ ศาล นา มี อยู่ ใน โลก  มีแต่ คน ที่ ไม่ มี 

ความ ทุก ขอยู่ ใน โลก  สู้ ทำ การ งาน โดย ไม่ มี ความ ทุก ขอ ยู่ ใน โลก ให้ มาก ยง  ๆ ขน ไป เกด 

จะ ได้ ชอ ว่า เบน การ บำ รง ท ระ ศาล นา อย่าง ถูก ต" อง แห้ จริง  มี พระ ศาฝ็ นาฅ ไจ ริ งอย เก ลอน ก่น 

ไป หมด  ไม่ ว่า ทวด  หริ อทีบ ไน  ไม่ ว่า ใน เมีอ ง หริ อ ใน บ่า  ที่ ไหน มี มนุ บยแ ล ไก ย่อม มี 

ศาล นา อยู่ ที นห้!  เพราะ ว่า เขา เบน คน ไม่ ประมาท  ประ ทเ) ติ ประ โย ชน ตน ประ โย ชน ผ้ยึน 


ด วอ ความ ไม ประ มา ทน น 


นเร ยก ว่า เบน การ บำรุ านร ะ?! าส์ นา 


ท่าน จง คิด ดู ว่า 


แมจ ะใม ตอง เกย ว ของ กบ พระ กน เณร  ก ยง เบน การ บำรุง พระ ศาสนา ได. 

เด ยวน เรา ม การ เกย ว ของ กบ พระ ก' บ เณร รด รา อาราม  และ เรย กว่า  เบน การ บำรุง 

พระ ศาสนา  มนก ถูก เห มอ นก ไ!  แต่ ว่า มน คง จะ ไม่ เบน การ ถูก ต ไ) ง ท^ หมด  เพราะ ว่า การ ถูกฅ ไง 
พง หมด นน  แม้ จะ ไม่ เกย วก บวด รา อาราม หรือ กบ พระ กบ เณร  กย' ง เบน การ บำรุง พระ ศาสนา ได้ 
เด ยวน เอา เบน ว่า เรา จะ ม หล ไ สำ ห ร' บยด ก' นว่า  เรา จะ ต ไง มีวด วา อาราม  เรา จะ ตไ งม ภิกษุ 

สามเณร  และ เรา จะ ต ไง มี ธรรมะ ให้ ครบ ท^ สามอ ย่าน 

ทีนี  เรา กมา พิจารณา ดู ว่า  จะ บำรุง ส่ง เสริม กนท่ ตรง ไหน ดี  จะ บำรุง ส่ง เสริม เฉพาะ 
อย่าง  หรอ ว่า จะ ต ไง ทำ ท^ สามอ ย่าง  หรือ ว่า จะ ต ไง ท่า อย่าง ใด มากอย่าง ใด น ไย  หรือ ว่า เรา 

กำ ลง สนใจ  พระ ธรรม  แต่ เพิย งอ ย่าง ใด อย่าง หนึง  แล ไก ปล่อย ให้ อีกอ ย่าง ห นง น^  ไม่ ได้ รบ 
การ บำรุง ดูแล  แลไ เรา ณขไ ใจ คิด ต่อ สง เหล่า น นีแห ละ เบน สง ที จะ ต ไง พิจารณา ดู ให้ ดี 


เรา ขอบ บำรุง วด วา อาราม  เรา ขอบ เลียง พระ เจ ไพ ระ สง ฆ นดู จะ ท่า กน เบน อย่าง มาก  แต่ที่ จะ 
ท่า ให้ ธรรมะ เจริญ น^  เรา ไม่ ท่า.  การท ทำ ให้ ธรรมะ เป็ริ ญนไ ^แท ละ คือ 0 ารกิ นไฃ ไก 

ทีนย่ งจะ เลย ง ไก่ ไว้ โดย ไม่ ต ไง กิน ไข่ แล ไก ย่ง โง่  เ^ลอ ไป กิน ขไก่  อย่าง นิม นก ยง เบน การ น่ก 

ส่ง เวข มาก ยิง ขน ไป อีก  การ บำรุง พระ ศาสนา จึง เบน สง ทีต ไง พิจารณา ดู ให้ ดกํน อย่าง น การ สร ไง 
ว่ด วา อาราม  การ บำรุง วด วา อาราม ก มอ ยู่ทไ ไป  แต่ คง จะ ไม่ มาก  เท่า ก' บ การ เลย ง พระ บำรุง 
เลย ง ภิกษุ สามเณร  ส่วน การ บำรุง ตไ ธรรมะ  คอ การ ปฎิบ ไน^  แทบ จะ หา ไม่ พบ  เพราะ ไป ถือ 
เสีย ว่า ม่น ได้ บุญ มาก  ตรง ที สร ไ งวด บำรุง วด เลย ง พระ เลย ง เณร  ท่า ก่น อยู่ อย่าง เต มทแ ลไ 

จะ ต ไง ท่า อะไร อีก เล่า  สำ ห ร' บคน อย่าง เรา  ๆ ไป เสีย อย่าง นก ย่ง มี. 

ทีนเ รา จะ พูด เรียง อย่าง ไป  โดย เฉพาะ จะ เอา เร อง เลียง พระ ขน มา พูด กว้! ก่อน  คำ ว่า 
เลย ง พระ เลย งเณ รน  ดีอ บำรุง ภิกษุ สามเณร  แต่ จะ บำรุง กน อย่าง ไร ส่ก เท่าไร  นม นเ' บน บญ หา 
ถไ หากว่า มี การ บำรุง ภิกษุ สามเณร อย่าง ถูก ดี อง  ม่นก เบน พระ เบน เณร  เลียง พระ ให้ เบน พระ 
อ ยา เลย งษ ระ ให้ กลาย เบน หมู  ถไ เลย ง ให้ พระ ภินดี อยู่ ดี  เกิน ไป โดย ไม่ ต ไง ท่า อะไร ม นก 
กลาย เบน ว่า  เลย ง พระ นให้ กลาย เบน หมู  บาง พก เลย ง พระ น ให้ กลาย เบน มไ  คำ ว่า มไ นก 

หมา ยถืง การ คิด ต่อ การ สี่อ สาร เห มีอน ม' าไห้  ถา ใคร จะ เลย ง หวะ ไว้^ าหว บ เบน พอ คือ แม่ ทํก 


มน ก เห มอน กบ เลย งน ระ ให้ กลาย!, บน ม็ๅ  บาง ทีก ไป ออน วอน ว่า  ท่านออก ปาก มา คำ เด ยว 
ว่า  ท่อ หนุ่ม ลน น^ ดี— เท่า น เอง  เขา กให้ ลูก สาว  ถไ ใคร ท่า กน ใน ล' กษณ ะ อย่าง น ม' นก 

เห มอ นก ไ] เลียง พระ ให้ กลาย เบน มํ้า  หรอ บาง ทีกถ งก' บว่า  ใช้ ภิกษุ สามเณร น^  ให้ ทำ 

ประ โย บ' น ทาง ว^ แไ แก่ ตน อย่าง ชา  ๆ หนา อย่าง นก ม อย่าง นม่ นก เทา กบ เลย ง หระ 
ให้ กลาย เบน รา เบน คา าย  สำ ห ร' บใช้ งาน. 

นีแห ละ ท่าน ลอง คิด ดู เถิด ว่า  ถิา เลียง พระ ไม่ เบน พระ แลช้  มน กก ลาย เบน หมู ก ได้ 

เบน มช้ก ได้  เบน ด วา ยก ได้  หรือ ใน ที สุด เบน นก เขา กได้  ที วา เบน นก เบา น ก คอ  ให้ บ' ร^ 
เห รา ะ ๆ ทำ หรบ ให้ ทายก ทา ยิก าส์ บาย ใจ  ให พูด อย่าง น นอ ย่าง น ให เบิก บาน สำราญ ใจ 
ไป วน หน ง ๆ แม้ ที สด แต่ ที น' งพูด อยู่ บน ธร ร มาส นนี  มน จะ กลาย เบน นก เขา ไป ด ไย กได้  ถา ไม่ 
ระ วไ ให้ ดี. 

น แหละ จง ว่า  อย่า เลย ง พระ ให้ กลาย เบน หมู  หรือ เบน มไ  หรือ เบน ว่ว  หรือ เบน 
นก เขา  เ' บนต่ น แต่ จง เลย ง พระ ไ' วให้ เบน พระ. 

ถไ จะ มอง ให้ ดี ไป กว่า น^ อีก  กอ ยาก จะ พูด ว่า  อย่า เลย ง หระ น ให้ กลาย เบน 

เทวดา ไป เส์ย  คน เรา น^ เมือ บำรุง บำเรอ กน มาก เกิน ไป  ม นก เหลิง เจิง  เอา แต่ สนุก สนาน 
เล่น หว  อย่าง นณรื ยก ว่า  เลย ง พระ ให้ กลาย เบน เทวดา ไป เสีย แลไ  ไม่ ตอง ท่า อะไร  นอก จาก 
เบน อยู่ อย่าง สะดวก สบาย สนุก สนาน กน ท^น น นม น ต่าง กน จาก เลย ง ให้ เบน หมู  เลย ง พระ ให้ เบน 
หมู น^  กคือ เลย งใ ห้อ ไน ให้ ที  ให้ นอนอยู่ เฉยๆ แต่ เลย ง พระ ให้ เบน เทวดา นี  ให้ มน เล่น ห ไก' น 
ให้ สนุก สนาน  ให้เ บด วิทยุ พง เพลง  พง กน อย่าง สบาย ใจ กน ตลอด วน ตลอด คน  ท่าน ลอง คิด ดู ว่า 
ร] นจะ ดีทีต รง ไหน  ใน การ ที จะ เลย ง พระ ให้ เบน เทวดา. 

ทีนีอี กอ ย่าง หน ง กอ ย่า เลย ง หระ ให้ กลาย เบน ยก ษ เบน มาร  คน เรา เมือ เอา อก 
เอาใจ กน หน' กเข ไ มน กก ลาย เบน คน เจ ไ อา รม ณ ใคร ว่า อะไร กไม่ ได้  เบน คน ข โมโห โทโส 
ชาว บ ไน เอาใจ สมภาร มาก เข ไ สมภาร กก ลาย เบน คน ข โมโห  นีแห ละ คือ เลย ง พระ ให้ กลาย 

เบน ย' กบ เบน มาร. 


๘ 

ติ วอ ย่าง เท่า ท ยก มา ไหั พง น มนก มาก พอ อยู่ แล ว ที จะ นำ ไป คิด ไป นก เอา เอง ดู บาง 

ว่า อย่า เลย ง พระ ให้ กลาย เบน หมู  เบน มา  เบน ว' ว เบน ควาย  เบน นก เขา  เบน เทวดา  เบน ยก ษ 
เบํน มาร  หรอ เบน อะไร อย่า งอืน  ดู  อีก มาก มาย เลย  แต่ จง เลย ง พระ ให้ คง เบน พระ เถิด. 

ทน เรา ก จะ ได้ พิจารณา ดู ก' นต่อ ไป ว่า  เอียง พระ ให้ คง เบน พระ นํ  ม' น เบน อย่าง ไร 

ความ เบน พระนม ชอเ ร ยก อยู่ หลายอย่าง  คือ เบน พระ กได้  เบน ภิกษุ กได้  เบน บรรพชิต กํได้ 
แม้ ท สุด แต่ เบน ปะ ระ ท' ตดู ปะ ชวีก ได้  บรรดา ถอย คำ ท^ หลาย ที ได้ กล่าว มานี น' นแห ละ  ม' น เบน 
เครือ งบ อก ให้ รู้ ว่า ความ เบน พระน^ เบน อย่าง ไร. 

ถิาเ รา จะ เอา คำ ว่า  ท ระ”  มา เบน หล' ก คำ ว่า  "พระ”  หรือ  "ว ร”  นีม' น แปล ว่า 
ประเสริฐ  ประเสริฐ ท ตรง ไหน  ประเสริฐ ตรง ทืมฉิ ฅใจ ฝึะ อาด  สริา ง สงบ  หรอ ว่า 

อย่าง นห้] ยที สุด  กคำ ล่ง ประพฤติ ปฎิบ "ตอ ยู่เที อ ให้ จิต ใจ  มี ความ สะอาด สว่าง สงบ  มีน มี ความ 
ประเสริฐ  คือคื กว่า คน ธรรมดา อยู่ ที ตรง น เอง  คน ธรรมดา มี จิต ใจ สกปรก มีด มีวแ ละ เร่า รห้] น 

มีถิเ ลส เถิด ขน มาก เถิน ไป  ไมี ประเสริฐ ที ตรง ไหน  สวน ‘เง ระ ทว่า ประเสริฐ น^  ก 

ตรง ทืว่า มน ว่าง ฉาก กิเลส  ม ความ สะอาด,  สว่าง,  สงบ,  อ ยใน จิต ใจ 
จึง จด ไว้ ใน ฐานะ เบน ปูฬน ย บุคคล  คือ เบน รู้ที บุคคล ควร จะ บูชา  เพราะ ว่า ท่าน 
อีกว่า คน ธรรมดา  คน ธรรมดา จิงต ห้งบู ขา  นีอ ย่าง หน ง ถห้ จะ เลย ง พระ ให้ เบน พระ กจง ช่วย 
เลย ง ให้ มี คนที มี จิต ใจ อย่าง น นีแห ละ เรืย กว่า เอียง พระ ให้ เบน พระ 

หรอ อก อย่าง หน ง เรา จะ ดู กน ท คำ วา  ภกษุ  คำ ว่า ภิกษุ น ตาม ตวห นง สอ แปล ว่า 
รู้เห้ นภิย ใน วฎฎ สงสาร  หรือ ใน ความ ทุก ข เมือ เรา ต* องการ จะ เลย ง พระ ให้ เบน ท ระ 

เรา กติ อง เลย งท ระ น ว้^ ให้ เบ^ 8 ผู้ ทสา มารถ มอง เห น วาว ฏฏ สงสาร เบน ความ บุกฃ  นำ 

เบือ หน่าย  น่า เอี อม ระอา  ควร จะ หลุด พว้เ ออก ไป เสีย  ถไเ รา จะ ช่วย กน เลย ง พระ ให้ เบน หมู 
เบน มๆ  เบน ว่ว  เบน ควาย  กน อยู่ อย่าง น มน กไมี ใช่ เลย ง พระ ให้ เห นภย ใน วฎฎ สงสาร 

ต่งน นจิง ไมีเ บน ภิกษุ ไป ได้. 

บาง ที บาง คน จะ คิด ว่า  คำ ว่า  'ภ กษุ”  น แปล ว่า  ''รู้ ขอ’  แต่ ว่า มน ไม่ เห มอ นก ไ] คน 

ขอ ทาน  ภิกษ นไมี ใช่ เบน คน ขอ ทาน  หรือ เหมือน กบ คน ขอ ทาน  ภิกษ น เท ยง แติเ บา ไป 


๑๐ 

บอ อาหาร  เนราะาาตนมหนาททจะตองปฏิบตฝ็ยางส์งส์อเพอตนเองและI^‘*^^ผูอ‘^^ 

ส่วน ดนฃ อ ทาน ถือ กะลา  เที่ยว ขอ อาหาร หรือ ล ตาง คอ ฒู่าม ถนน น^  เขา ไ 3 ^ ได้ ม หน" าทอ ย่าง เคย ว 
ส่บ ภิกษุ  เขา ไม่ มี หน" าทีที จะ ปฎิบ ต ธรรมะ  เทือ ช่วย ตน เอง และ สู้ อน  ท เขา เท ยว ขอ ทาน 

เพราะ ว่า เขา ไม่ ลา มารถ จะ หา อาหาร จาก ทาง อืน ได้  ส่วน ภิกษุ หรือ สู้ ขอ ใน แบบ ของ ภิกษุ น ม 

หนา ท ตอง ปฎิบ “ต เต มมีอ  ไม่ มี โอก าสิที่ จะ ไป ทำ ไร่ ทำ นา หา เลย ง ปาก เลย ง ท" อง ดว่ย ตน เอง  ต" อง 

ทำ หน" าที่ท จะ ชำระ ตน  หรือ ชำระ โลก ให้ บริลุ ทธ  ให้ ละ อาด  ให้ หมด จด จาก กิเลส  และ 

ความ ทุก ข ไม่ มี เวลา แม้ แต่ จะ หุง ข" าวภิ น เอง ควย ขำ ไป  ค ไน^ จึง ถือ บาตร ไป แล ดง ต่ว ว่า ตอง การ 
อาหาร  เทื ยง เทือ ประ ทํง ชีวิต ให้ เบน ไป  แล" วจะ ได้ ทำ หน" าทืข อง ตน  ตลอด เวลา อย่าง น เรย กว่า 
ภิกษุ  ไม่ ใช่ ไป บิณฑบาต มา ฉิน  แล" ว่มา นอน เบด วิทยุ พง เพลง อยู่ อย่าง น ม" นไม่ ใช่ ภิกษุ  และ 
จะ กลาย เบน สู้ที่ โกหก หลอก ลวง ยง กว่า คน ขอ ทาน  ตาม ข" าง ถนน เลีย ด" ว่ย ขำ ไป  ขอ ให้ เข" าใจ 

ทำ ว่า ภิกษุ ให้ ลี  ๆ อย่าง น. 

อีก น' ยห นง  ''ภิกษุ”  แปล ว่า  ผู้ เห นภฃ ใน วํฏฏ ส์งส์ าร  แล วก รบ ปฏิบํ ต เพ อ 

จะ ให้ หล ค พน จาก ความ ทกบ ใน ว่ฏฏ สงสาร  ไม่ มี เวลา หา อาหาร  ไม่ มี เวลา ปลูก^ ง ขาว ปลา 
อาหาร ด" ว่ย ตน เอง  จึง ได้ ถือ บาตร ไป ขอ  เทื ยง เทือ นำ มายา ไส้ ให้ รอด ไป ว่นห นง  ๆ ท่านท^ หลาย 
จง เลย ง พระ ให้ เบน ภิกษุ อย่าง น ม' นก จะ มี ประ โย ซนํ  มีบญ มี กุศล. 

ทำ อีน เช่น ทำ ว่า  ‘'ปะ ระ ท' ตตู ปะ ชี ว”  นีกมี ความ หมาย เบด เต ลด  ทีประ กอบ ก" น เข" า 
เพ อ ให้ รูจก ความ เบน อยู่ ของ ภิกษุ  ปะ ระ ทํตตู ปะ ชีวี  แปล ว่า  สู้มี ชีวิต อยู่ ด" วยข อง ทีสู้อ น ให้ 
ปะ ระ ท' ตตะ  แปล ว่า  ของ ที่สู้อี น ให้  อุป ชีวี แปล ว่า ม ชีวิต เบน อยู่  ปะ ระ ทํตตู ปะ ชีวี แปล ว่า  สู้มี 
ชีวิต อยู่ ด" วยข อง ทีสู้อี น ให้  ทำนี ม' นมีค วาม หมาย กวาง  คน ขอ ทา นก มี ชีวิต อยู่ ด" วยข อง ทีสู้อี น ให้ 
พวก เปร ตกมี ชีวิต อยู่ ด" ว่ยส่ วน บุญ กุศล หรือ ของ ทีสู้อี น ให้  คน ขอ ทา นก เบน ปะ ระ ทํตตู ปะ ชีวี 

พวก เปต รก เบน ปะ ระ ท" ตูปะ ชวี  และ พวก พระ นก เบน  ปะ ระ ท" ตตู ปะ ชีวี  ด! วยเ หมี อ นก ใเ  แต่ 

ความ หมาย หรือ น^า หน' กน นม' น! ม่เห มีอน กน  หรือ ไม่ เท่า ก' น ภิกษุ ประ พกุติ ธรรม เทือ ปลด เปล อง 
ต่วเ อง  และ สู้อีน จาก กอง ทุก ข จน ไม่ มี เวลา ทำ อาหาร กิน เอง  จึง ตอง กิน อาหาร ที่สู้อ น ให้ 

และ ได้ ชี่อ ว่า  ปะ ระ ทตตู ปะ ชีวี  ต่งนี  เพราะ ฉะ นน  ภิกษุ จึง จำ เบน ที จะ ตอง  ประพฤติ ตน 


ใหเหมาะส์มกบอาหารททๅยกทายิกๅ|,ฃๅไ^®|-^||ๅฎรู,^  ^ ถา ประ ทชุต ตน ไม ส์ม ก่น 

ไม คม กน แล ว ก จะ ตอง I บน คน ชล ทา!! ฃๅา หรือ ว่า จะ ตอง กลาย ไป เบน เปรต หรอ ว่า 
จะ ตอง ตก นรก ไป ใน ทลุด เพราะ เหน คน คด ฤ^' 3 ^ อใง อาชีพ ของ ภิกษุ มา ปง หนา  แล' ว 
ไป เบํน อยู่ อ ยาง คน หลอก ลวง  ไม่ ประ พแ ติปฎิ ปต ใน หนา ที่า] อง ตน. 

ทน จะ ได้ พิจารณา กน ต่อ ไป ว่า  ทิา ไม  ภิกษุ จง ม โอก าส์ห ลอก ลาง ไค้ มาก ถง 

อ ยาง น นก เใา รา ะาา  ความ โง เงา หลบ ทู หลบ ตา ชอง ทายก ทาภิ กา ค้{, ล ยง ท ระ นนเ อง 

ไม่ เลย ง ษร ะ ให้ เบน'^ ระ  แต่ เลียง ใทัเ บน หมู บใง  เบน มไบ ไง  เบน ว่วเ บน ควาย บ ไง  เบน 
นก เขา บ ไง  เบน เทวดา บ ไง  เบน ยไไ 5 'มา รบ ไง  ทำไม ไม่ เลย ง ให้ เบน ภิกษุ  เบน พระ  เบน 
ปะ ระ ท ไ! ตู ปะ ชว  หรอ เบน บรรพชิต อย่าง ถูก ต ไ] ง เล่า  ท^นี เพราะ ความ ที ไม่ เอาใจ ใล่ว่ าตไ 

ศาล นา แท้ น^ อยู่ ที ไหน  หรือ ว่า ต ไค วาม เบน พระน^ มน อยู่ ที ไหน  ม่น ทำ เพ ไ ๆ ไป อย่าง ไม่ 

ระ มด ระ วไ ตง ใจ ว่า จะ ป ถูก ตะไคร้ ม่นก กลาย เบน หญไ คา เพราะ ว่า ไม่ ตู ให้ ดี  ไม่ เลือก พนธุ ตะไคร้ 
ให้คี  ไป ควไ โน่น ค วไนี เอา มา ป ถูก  คิด ว่า จะ ป ถูก ตะไคร้ แล ไม น มากลาย เบน หญไ คา ขน มา อย่า งนี 
เพราะ ว่า เขา ทำ ไม่ ถูก ต ไ) ง ตาม วิรืท้ แท้ จริง ของ ธรรม ซา ตินท้ แอ ง จง เบน ทาง ที จะ ห้ว่ เราะ เยาะ 

ได้ ว่า  ปลูก กล ไย  มน กก ลาย เบน กล ไย ไป เลีย  ปถู กก หลาบ มน กก ลาย เบน เลบ เห ยียว หรือ อะไร 
เบน ตไว่ ไป เลีย  ป ถูก จำปา ม่นก ออก ดอก มา เบน ดอก อุด พิด เลีย  นคือ ความ ไม่ ระ มด ระ ว่ง  ของ 
ทายก ทา ยิก าคู้ เลียง พระ ไม่ เลียง พระ ให้ เบน ท ระ ดไ กล่าว แลไ  ทีมีห นก ไป กว่า น^ อีก กคิอ เลียง พระ 
ไร้ เพิอ จะ ได้ เบน ถูก เขย  หรือ หลาน เขย ของ ต ไอ ย่าง นก ย่งมี  (ได้ ยิน เขา ว่า ให้ พง อยู่ บ่อย  ๆ) 

แล ไจ ะ ไป โทษ ใคร ที ไหน. 

น แหละ จง พิจารณา ตูใ หด เถิด ว่า  การ บำรุง พระ ศาล นา กด  การ เลย ง พระ กด  นม ไเ คง 
จะ ไม่ ใช่ เบน ของ ที ง่าย ดาย นก  ม่น อาจ เบน ของ ท จะ ตอง กระทำ ดวย ความ ไม ประมาท อย่าง ยิง 

ด ไย เหมือน ก' น พระ พุทธ เจา ท่าน จง ตร่ล ลอน ไว วา  ทาน ทัง หลา & จง ยง ความ ไม่ ประมาท 

ให้ ลง พร้อม เถิด'  เมือ เบน ด็ง่น ก ควร จะ กอ ว่า  แมใ น การ บำรุง ศาล นา หรอ เลย ง พระ น กต ไ] ง 
ทำ ดวย ความ ไม่ ประมาท  คอตองมลติลมปซญญะห'^ลหลารก'^าตูไ'^'ก  จน กระทง มปญ ญารู แจ ไ 
แทง ตลอด ตาม ที' เบน จริง ว่า  อะไร เบน อย่า าไร  แล ว จง จะ ม ความ ข ย่น ขน แข งก ระ ทำ ใน ลีง น^ 
จน ลา เรจ ประ โย ซน ลม ตาม คา าหป ร^ สิ'^^- 


ที พูด มาต^ ยืด ยา วน  ม็นเ บน การ บำรุง พระ ศาสนา ใน ส่วน ที เทียว กบ^ อน  ชนิด ทว่า 

ถา ทำ ไป  มน กมแ ตก ารยุ ให้ ค นอน ทำ  ตวเ อง ไม่ ทำ  ต่วเ อง ถ อเส ย ว่า ไดับุ ญ พอ แล ว 

เพราะ การท ไป ยุค น ยืน ให้ ทำ. 

ท่าน จะ พง เขํ้า ใจ  หรือ ไม่ เขา ใจ  กลอง พงดู ใหม่ ว่า ตวเ อง นอน เสย  ว่า ได บุญ 

มาก แล ใ ไม่ ตห้) ง ทำ อะไร  เพราะ ว่า ได้ เลียง คน ยืน  หรือ ว่า ได้ ยุค นอน  ได้ ช่วย ค นอน ให้ ทำ 

ติวเ อง ไม่ ตห้] ง ทำ  แล ว ต' ว เอง ม" นจะ ได้ อะไร  กว่า ได้ บุญ  บุญ น^ คอ อะไร  บุญ น^ คอ ความ อิม ใจ 
ความ พอ ใจ  ว่า ตน มาก ไป ด ไย บุญ  ตาย แล ไก ไม่ ตห้ง ตก นรก  จะ ได้ ไป อยู่ ใน ส วรรค วิมาน 

ถไเ ฃาต ไง การ เทียง เท่า นน  ม' นก คง จะ ได้ บ ไง  ถไ ไม่ ได้ อย่าง แห้ จริง  กได้ อย่าง ปลอม  ๆ ม นก 
พอ จะ ให้ สบาย ใจ ได้ เหมือน กน  เช่น เรา มื เงิน ปลอม มาก  ๆ ถไเ รา ไม่รุ้ ว่า ปลอม เรา ก สบาย ใจ 

ได้ เหมือน ก' น แต่ แล ไส' กวไ เห นง  มไ เก จะ ปราก ฎ ออก มา ว่า  ไม่มื ประ โย ซนิ อะไร เลย. 

ถไเ รา จะ คิด ว่า ได้ เกิด ใน ส วรรค  เบน การ เทียง พอ แล ไนิม่ นมื ทาง ที จะ ล ไ ละ  ลาย ได้ ลีง 
๒ แง่  คือ ถาม' น เบน เรือง ส วรรค  ของ ความ หลอก ลวง  เขา หลอก ให้ ทำ  ม' นก เบน ส วรรค ปลอม 
เหมือน ก' บ คนมื เงิน ปลอม  ทีนถ ไส ม มติ ว่า มืส วรรค จริง  มไ เก ยง เบน ทีตไ แห่ง ความ ยืด ม๚ถ อม" น 

ความ โลภ  ความ โกรธ  ความ หลง  ความ มไเ มา  ความ โง่  ความ ประมาท ยืง ขน ไป ยืก  พูด 

ก' น ตรง  ๆ กิ ว่า  ‘ฬ วก เหว ดาน นม ความ ประมาท มา กก วาท วก มนุ ษย  ใน โลก ของ เทวดา 
น ไ^ เต มไ ปด ไย การ เล่น ห ไ สนุก สนาน  เหมือน ที บอก เมือ ตะ กีว่า  อย่า เลย ง พระ ให้ กลาย เบน 

เทวดา เลย. 


คำ ว่า เทวดา หรือ เท วโล กน น หมาย ถงส ถาน ทีทีเ ตม ไป ด ไย บุคคล ที เอา แต่ เล่น แต่ ห่ว 

ม" นกมื กิเลส มาก  ม" นิกมื ความ ประมาท มาก  ทำไม ถไ ใน โลก เทวดา ม" นมื อะไร ดีแล ไพ ระ พุทธ เจ ไ 
กจะ ต ไง ไป เกิด  และ เกิด เบน พระ พุทธ เจ ไ ใน โลก เทวดา  ทำไม ทำ น จะ ต ไง มา เกิด ใน มนุ บย โลก 
เรือง นม' นก มืคำ อธิบาย ชด เจนอยู่ ใน พระ คํมภี รืแล ไ ว่า ขอ ที' พระ พุทธ เจ ไ ไม่ ไป เกิด เบน 

พระ พุทธ เจ ไ ใน เท วโล กน น ก เพราะ ใน เท ว โลก ม' นเ ตม ไป ดวย ความ หลอก ลวง  ม' นเ ฅมไ ปด ไย 
ความ เล่น หไ สนุก สนาน  ไม่ เอา จริง เอา จ' ง อะไร ก' น เลย  ไม่ สนใจ ก" บ เรือง ความ เกิด  ความ แก่ 
ความ เจ บ ความ ตาย  กน เสีย เลย เพราะ มน เต มไ ปด ไย ความ สนุก สนาน  เต มไ ปด ไย ความ หลอก ลวง 
นนส่ วน ใน มนุษยโลก นี  ม่นมื ความ เกิด  ความ แก่  ความ เจ บ ความ ตาย ปราก ฎ มนมื ความ 


๑๓ 


เห นดเ หนอ ย เห งอ ไหล ไคล ยอ ย ปรู ๅฦฎ  มนมี อะไร  ® ^ ที ทำ ให้ เกิด ความ ไม่ ประมาท  เหมา ะสิม 

ท จะ บรรลุ ธรรม  หรอ ต รสิรั เบน พระ พุทธ เจา  เพราะ ฉะ น^ พระ พุทธ เจห้ จงตํ้ อง มา เกิด ใน 

มนุษยโลก  เพ อ ความ เบน พระ พุทธ เจ ใ. 


น แหละ ความ ลำ คญ  มน ฮยูต รง ท ความ ประมาท นร 0 ความ ไม ประมาท 

อ ยาง เคย วเทำนน  ใน มนุษยโลก น มี สง ชง เบน ที ต^ แห่ง ความ ไม่ ประมาท อยู่ มาก มาย  ใน 
ส วรรค นน  ม แต่ สิง ทยใ ให้ เกิด ความ ประมาท ท ใน น ถา ใคร จะ ได้ เพียง ส วรรค  หรอ ว่า ได้ 

ส วรรค จริง  ๆ แลใ หยุด อยู่ เทียง แค่ส วรรค นน  กลอง คิด ดู เกิด ว่า  มน จะ ด ไ) พุก ขได้ อย่าง ไร 


มน จะ เบน ท สิน ไป แห่ง ความ พุก ชได้ อย่าง ไร. 

น แหละ เบน คำ ตอบ  ที จะ ช่วย อธิบาย ให้ เขา ใจ ได้ ว่า  เรือ งสว รรคํ  กิบ เรือง มรรค  ฝืล 
นิพพาน  นน ไม่ ใช่ เรือง เดียว กิน  เรือง มรรค  (^ล  นิพพาน น^  เบน ไป เทีอ กิบ กิเลส และ ดบ พุก ข 
ส่วน เรือ งสว รรคํ น^  เบน ไป เทีอ ให้ มไเ มา ใน กิเลส หรือ ใน กอง พุก ข มไเ บน คน ละ เรือง  อย่าง 

ตรง กน ข ไม ดงนี  ถไ ทายก ทายิ กา คน ใด  จะ เลียง พระ บำรุง ศาสนา เทีอ เอา ส วรรค แลว่  กจง คิด ดู 


ให้ ดี เถิด  ถไไ ด้สว รรคิ จริง  ม่นก มี อย่าง น ถไไ ด้สว รรคํ ปลอม  มน กยง ร ไย ไป กว่า น มน มี อะไร 
ที น่า ไว้ ใจ  หรือ น่า เย นอก เย น ใจ ที ตรง ไหน  การ บำรุง พระ ศาสนา  หรือ การ เลย ง พระ  บำรุง 
พระ ศาสนา ด ไย การ บำรุง พระ  นิ มน มี สิง ทจะ ต ไง ระ มด ระว่ งอ ย่าง น ถง แม้ การท จะ บำรุง วไ วา 

อาราม โดย ส่วน รวม  ม ไก ม อาการ อย่าง น. 

บี่ญ หา ลำ คํญม่ นอ ยู่ ตรง ที ว่า  จะ ทำ ให้ ความ ไม่ ประมาท เถิด ขน มา ได้ อย่าง ไร  แลไ 

ทำ ให้ เถิด การ ปฎิบ ไ ใน ศีล,  สมาธิ,  บญญ า,  ได้ อย่าง ไร  แลไ จะ ให้ บรรลุ มรรค^ ล นิพพาน 
กน ได้ อย่าง ไร ต่าง หาก  นิน แหละ คอบ ญหา เกย วก ไก ารบำรุา พระ ศาสิ นา  หรอ การ บำรุง ภิกษุ 

สามเณร  วด วา อาราม ไว้ เทีอ ให้ มไ มี^ ล เกิด ชน มา  เบน บุคคล ทีดบ กิเลส และ ดไ พุก ช ได้. 

หวไ ว่า ท่าน ท ^ หลาย จะ ได้ มี ควาน สน ไจ  ใน เรือง นให้ มาก ยง ชนก ว่า บที แลไ มา  บที 


แลไ มาก เชไ พรรษา  บน กเช ไพร รษา  ใน พรรษา นจะ มี การ บำเ พญ บุญ พุก อย่าง ให้ ก ไว หน ไ 

ให้ เบน ไป ใน ลกษ ณะที เรืย กว่า ดี™  ทีนเ รา จะ บำรุง พระ ศาสนา เลย ง พระ บำรุง วด วา อาราม กไ 


ให้ ด ขน ใด้อ ย่าง ไร กจง เอา ไป ดิดดู เถิด  คำ อธิบาย กมี มาก แลว  เท่า ที ไห้ กล่าว ไป นน  ชง ถิา จะ 

สรุป ความ  ก อาจ จะ สรุป ความ ไห้ ว่า  ใน. ใาร บำรุง ‘แระ? 5า สนาน น ปึะ บำรุง ให้ ฐกต ว 

สาสนา อริ ง ๆ แล ว ก คือ ตา เอง รีบ ปฏิบํ ต ธรรมะ  ให้ ถูก ให้ ตรง เสย โค ยเ ราน น คอ 
การ บำรุง น ระ สาสนา ที ถูก ต* อง และ ราด เรีา  ส่วน ที จะ ไป เลย ง คน อืน  ไป บำรุง ค นอน  ไป 
ยุค นอน  ไป ส่ง เสริม  คน อืน น^  มน ย่ง ไม่ แน่  อาจ จะ มีฃ ไ) แห้ คํว ว่า เรา ทำ ไม่ ไห้  ให้ คน อืน 
ที เขา ทำ ไห้ เขา ทำ  อย่าง น ไ^ม ไก ถูก  แต่ ว่า ถห้เ รา ตก อยู่ ใน ความ งม งาย โง่ เขลา แลไ  ก จะ กลาย 
เบน เห ยือข อง คน หลอก ลวง โดย ไม่ ต ไง สง ส่ย เลย  เห รา ะ ว่า ‘ชู ย่า ตา ยาย พูด ไว้ เสมอ ว่า คน โง่ ย่อม 

เบน เห ยือข อง คน โกง  หรือ คน ฉลาด แกม โกง  ถไ คน เขา มี' ข ญญา จริง  เขา ไม่ หลอก ลวง ใคร 

แต่ ว่า คน ฉลาด แกม โกง นนเ ขา' ฬร ไม ที จะ หลอก ลวง คน อืน ทุก เมีอ  ใน การ บำรุง' I ^ ระ ศาสนา น ก 

เห มีอน กน  ระ ว่ง ให้ เบน การ บำรุง บุคคล สู้มีค วาม ชือส่ ตย่  มี สติ' ข ญญา  มี ความ บริสุ ทธ สะอาด มี 
ความ เคา ร' พน ไ] ถือ ต' ว เอง  ดง' น เบน ตไ  จง จะ เรืย กว่า  เบน สูที ควร บำรุง  พระ สง ฆมีล่ กบ ณะที ควร 
บำรุง  ก เพราะ ว่า  เบน คู้ปฎิ บไดี เบน สู้ปฎิ บ ไต รง  เบน ดูปฎิ บ ไช อบ  เบน ลู้ปฎิ บ ไส มคว วแก่ ธรรม 

เห มีอน ก' บทีเ รา สวด ก' นอ ยู่ ทุกวน ว่า  '‘ส ปะ ฎบน โน  ภะ คะ วะ โต  สา วะ กะ สัวโ ฆ’  สง ข สาวก 

ของ พระ สู้มีพ ระ ภาค เจ ไป ฎิบไ ดี  '‘อช ปะ ฎบน โน  ภะ ค^ วะ โต  สา วะ กะ สังโ ฆ”  สง ฆ สาวก 
ของ พระ ถู้มีพ ระ ภาค เจ้า ปฎิบ ไตร ง,  “ญา ยะ ปะฏิ บน โน  ภะ คะ วะ โต  สา วะ กะ ส' งโ ฆ” 

สง ฆ สาวก ของ พระ สู้มีพ ระ ภาค เจ ไป ฎิบไ เบน ธรรม  คอ ปฎิบ ไ ถูก ต ไง สมควร แก่ ธรรม,  “สาม 

จ ปะฏิ บน โน  ภา คะ วะ โต  สา วะ กะ สังโ ฆ”  สง ฆ สาวก ของ พระ ลู้มีพ ระ ภาค เจ ไป ฎิบไ สมควร 
ต่อ หน ไที การ งาน ของ ตน  และ ปฎิบ ไ สมควร แก่ การก ราบ ไหว้ ของมหาชน ดง นแล ไย่ งมี ต่อ ไป ว่า 

“อา ห เนย โย  ปา ห เนย โย  ทัก ขิเณ ย โย  ทัญข ะล กะ ระ ณ โย’  ซึง แสดง ความ สวย สด งด งาม 
อย่า งอน อีก เบน อ' น มาก  แต่ ม' นสำ ค' ญอยู่ ที  ๔ อย่าง ข ไง ตไแ ทำน^  คือ จะ ต ไง มี การ ปฎิบ ไดี 

ปฎิบ ไต รง  ปฎิบ ไ เบน ธรรม  และ ปฎิบ ไ สมควร 

เรา จง เถือ กด ให้ มี การ ปฎิบ ไอ ย่าง น และ ช่วย บำรุง ส่ง เสริม ให้ เกิด การ ปฎิบ ไอ ย่าง น 

แล ไน ระ สง ฆนน ไม ตอง อยู่ ทวต เสมอ ไป  อยู่ ที บาน แได้  ถไ ใคร ปฎิบ ไดี  ปฎิบ ไต รง 

ปฎิบ ไ เบน ธรรม  ปฎิบ ไ สมควร แลไ  กจง ช่วย บำรุง ส่ง เสริม เขา เถิด  กจะ ไห้ ชี่อ ว่า  เบน การ 
บำรุง พระ สง ฆใน พระ พุทธ ศาสนา นไห้ ค ไย เห มอน กน  มรรค  ^ล  นิพพาน  น^ ไม่ จำ กด 


สำ หรบ ภิกษุ สามเณร  อย่าง เดียว  แม้ อุบาสก อุบาสิกา กมีไ ดีเบ มไดี  เขา ถงไ ดี  อย่ใ นวสํ ยที จะ 
เขา กง ได  ด' งนน หาน จง กลา ว การบ รรล ดุเน ธร รแ  เบน หล กฝึา หรบ ตด สิน วา โค ร เบน 

ษร ะ สง ฆ ไม่ ไดีถ อ หล กว่า  ภิกษุ สามเณร  เบน พระ สง ฆแต่ อย่าง เดียว  แต่ ถือ หล็ก ว่า  ใคร 
ทปฎิ บตเ พอ บรรลุ  มรรค  (าล  นิพพาน  แล ว ก เรียก ว่า เบน พระ สง ฆดีว ยก นท^ น^แ  จึง ม 

พระ สง ฆอย่ ใน เพศ ฆราวาส  เบน พระ โสดา บน  เบน พระ สก พา คามี  พระ อนาคามี  กระ ใ งง เบน 
พระ อร ห' นต่ ใน หลุด 

เม อ เรา จะ ให้ ความ เบน ธรรม แก่ พระ ธรรม แล ใ กจง ส่ง เสริม การ ปฎิบ "ต ธรรม เถิด  อย่า 
ส่ง เสริม ความ ตอง การ ของ บุคคล  หรอ การ กระทำ ของ บุคคล แต่ จง ส่ง เสริม การ ประ พลุ ติปฎิ บ" ตห 

เบน ธรรม  เพ อ ให้ ได้ มา ชง ธรรม  เม อ เกิด สิง ท้เร ยก ว่า ธรรม ขน มา แลไ  ศาสนา กจะ เจริญ 

งอก งาม กห้ว หน ไ ต^ อยู่ อย่าง เบน บก แย่ นม' นคง  เบน ที พง ของ สต วหง หลาย ได้ จริง  และ นิ น 

แหละ  เรา จะ มี พระ พุ หธ  พระ ธรรม  พระ สง ฆ ครบ ถห้น อยู่ ใน ตว่เ รา 

พระ พุ หธ เจ ใ ห่าน ตริ ส่ว่า  “ผู ใด เห็่น ธรรม  ผูนั้น เห น ตถาคต  ผูใด ไม่ เห็่น ธรรม 
ผูนน ไม่ เท น ตถาคต'  คำ ว่า ธรรม ใน ทีนี  ณบน คำ ๆ เดียว กน กบ คำ ว่า ศาสนา ทีแท จริง ไม่ ใช่ 

เปลือก ของ ศาสนา  เพราะ คำ ว่า  'ธรรม”  หรีอ  "ศาสนา”  นีห มาย ถืง  สง ที กำ จด หก ข และ 
กำ นิง กำ จด พุก ขฮยู่ ที เดียว  ไม่ ใช่ เบน เทียง พิปีรี ตรอง  ไม่ ใช่ เบน เทียง ต' วหน ไ ลือ  หรีอ ไม่ ใช่ 

เบน เทียง พระ ค' มภิริ หรีอ อะไร ทำนอง น^  แต่ ตห้ง เบน ต' ว ความ ดบ พุก ข ทีมีอ ยู่ทีเ นอ ทีตว่ ของ 

บุคคล สู้ ประ พลุ ติ อยู่ เทีอ ความ ต่ริม่ พุก ข ที กายวาจา ใจ ของ เขา  มอ ยู่ แต่ เรือง ความ ด' บพุก ข มี อยู่ 
ที ไหน ที่นิ นกมี สาสนา ที่ บาน กไดี  ที่วด กไดี  ใน เมีอ งก ได้  ใน บาก ได้  มี ได้ ที่ว่  ๆ ไป 

ด' งที กล่าว มา 

หว่ง ว่า ท่าน ห^ หลาย  จะ ได้ ระ ลืกนิ กถืง พระ พุหธ ภาษิต ท่ต รส ว่า  ‘‘ท่าน ทา หลาย 

เรา เต ถ น} ฑก เธอ  ว่า ล้า ขา รไห็ หลาย หา ป วา  ม่ค วาม เลอ ม ไป ลน ไป เบน ธรรมดา  จง ยา 
ความ ไม่ ประมาท ใ หถา ทร้ อม เถิด’  ท่าน มีฅร 'ส ไว้ อย่าง นไม่ เคย ตริ สว่า  จง บำรุง พระ ศาสนา 
จง เลื ยง พระ  เลย ง เณร  แต่ พระ อง คตร 'ส ว่า  จา ปฏบ ต ธรรม  ให ลม ควร แก่ ธรรม 

จา} ■เยา ยาม ช่วย ตวเ อา  ให้ หลด พน จา กก อา ทกข  ทา ป วา เถิด’  มี แต่ ห รง กำ ชว้] อยู่ อย่าง น 


๑๖ 

และ ถอ ว่าน แหละ  คอ การ บำรุง พระ ศาล นา  เพราะ ว่า ถไ บุคคล ชนิด นีมี อยู่ แล ไ ซอ ว่า ศาสนา 

มอ ยู่  บุคคล ชนิด นืมี อยู่ แล ไ ชอ ว่า พระ ธรรม มี อยู่  พระ ธรรม มี อยู่ แลไ ณชือ ว่า พระ พุทธ เจํ้า มอ ยู่ 
และ ท^พ ระ พุทธ  พระ ธรรม  พระ สง ฆ กมี อยู่ ได้ ด' ว่ย เหตุ น^  ด' ง น^การ บำรุง พระ ศาสนา 

ชอง บุคคล ชนิด น^  จง ไม่ เบน ห มน เลย  ไม่ มี ทาง ที ใคร จะ มา ด่า ว่า  ม่ว แต่ เลียง ไก่ ไว้ ไข่ ไห้ 

สุนฃ กิน  หรื อม ไแด่ จะ เลย ง พระ ให้ กลาย เบน หมู  ให้ กลาย เบน มา  ให้ กลาย เบน ววเ บน ควาย 
เบน นก เขา  เบน เทวดา  เบน ย' กบ  เบน มาร  กระ ทว้ก ลาย เบน ลูก เขย หลาน เขย  ของ คน ไป 

ดงนี เลย  นีเรื ยก ว่า เบน ส' ต บุรุษ  เบน พุทธ บริบท  เบน สาวก ของ พระ พุทธ เจ' าลู้ รุ่งเรือง อยู่ ดว้ย 

บ ญญา ด่ง บาลี ว่า  ''อ ติ โรจ ติ  ปฌ ฌฺาย  สมมา สม พทธ สาว โก  ’ สาวก ของ พระ ส ว้ฌา 

ส ว้^ พุทธ เจ' าน^  ย่อม รุ่งเรือง อยู่ ด' วยบ ญญา  ดไ นิ. 

ธรรม เทศนา สมควร แก่ เวลา  เอว ไก มีด' วยป ระ การ ฉะ นิ. 
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เฉ ล ขบ ญ หา เภใ เนา โเๅ ร 

โดย 

ฟ้า ส์ฅ รา ปี! รย  นาย แนท 00 าธร 

ถ ไม  — เพือนของดิฉไ^คนหนึงไม่ย0นร'^|ประทานม'น^,!รา 
ดิฉิน ไม่ ทราบ ว่า  ทำไม จง เบน เข่น น^  เห น เขา กิน ข่าว ทุก ว่น 
ข่า วก มแ บง มาก เหมือน กน 

ตอบ  — อาหาร ทีม แบง มาก กค  ไข ม่น มาก กดี  หรือ เนอ มาก กดี  ลวน ทำ ให้ อวน ได ทงน น 
ถา กิน เขห้ ไป มาก  คา รืโบ ไฮเ ดร ตก ดี  โปรตีน กดี  เมือ เข่า กู่ ร่าง กาย มาก เกิน ไป  กถูก ร่าง กาย 
เปล ยน ให้ เบน ไข ม' น แล ห้กเ กบ สะสม ไว้  ถา ไข มน มาก ข่น  เรา กอ ว้นข่ น ฉะ น^  การ ที ว่า กิน 
ม่นฝ่ ร' ง มาก ทำ ให้ อว้น กมืค วาม จริง  แต่ อาหาร อย่า งอน  ๆ กทำ ให้ อว้น ได้ เหมือน ก' น ถา กิน มาก 
จน เกิน ไป  ม' นฝ่ร 'งอ ย่าง เดียว  ถห้ กิน ไม่ มา กก หา ทำ ให้ อว้น ไม่  ที ว่า มา กน หมา ยล วาม ว่า มาก จน 
ร่าง กาย เอา ไป  ใช้ ไม่ หมด  สู้ที กิน มาก และ ทำ งาน มาก  อาหาร กถูก ใช้ หมด ไป  แต่ ถว้ กิน มาก แลว้ 
ทำ งาน นว้ เย  อาหาร ที เหลือก กลาย เบน ไข มน ถูกเ กบ ไว้  ความ ที กล่า วนีเ บน กฎ แห่ง ความ จริง 

โดย ท' ว ๆ ไป  ยก เวน แต่ จะมื โรค บาง อย่าง มา เทียว ขว้) ง 

ถาม  — ดิฉ' นขอ ทราบ ว่า  การ ขบ เดียว อาหาร นนมื ความ สำ ค' ญต่อ สุขภาพ ของ พน และ เหงือก 

หรือ ไม่  บิดา ของ ดิฉ' น ชอบ ขบ เคย ว อาหาร ต่าง  ๆ เช่น  (ริก  (^ล ไม้ และ เนอ อยู่ เสมอ  เม อ เวลา เสย 
ซี วิตก ย' งมืพ นอ ย่เที อบ บริบู รณ  คิฉ' นพ ยา ยาม ช แจง แก่ คน ใน ครอบ ครว  ก ไม่ ใคร่ มี ใคร เชอ 

หา ว่า เบน คน ห่ว โบราณ  และ ว่า เด ยวน โลก เจริญ ทาง วิทยา สา สต รื มาก แล ไ อาหาร ต่าง  ๆ 

ก เปล ยนแ ปลง ไป  จน ไม่ ตว้) ง เคย วก ได้ 


อาง ว่ามื แบ ง มาก จะ ทำ ให้ อว้น 
ทำไม เขา จึง ไม่ กล ว่อว้ น เพราะ 


ฝ็รร รณ 0 ปี 


เฐปิอ 


ตอบ  — ถูก แล ว การ เคย ว อาหาร เบน ขอฬี แก่ พน  เหงือก  ลิน  และ เบน การ ช่วย ย่อย อาหาร 
ควย  ดํงน ‘แก เบ็่น กา รด แก่ โภชนาการ  ดาย เห ตุน  อาหาร ทืกิน แต่ ละ มอ จง ควร มสิ งท จะ ขบ เคย ว 
ได้ อยู่ ดาย  เช่น จำพวก ฒัแล ะ^ ล ไม้  แต่ ตอง ระ วไ ว่า  การ เคย วน^ จะ ไม่ แรง จน ถึง ทีา ให้ พน ห' ก 
หรอ บน 


ถาม  — ไค อ่าน พบ ใน หน ไ ลือ พิมพ ฉบบ หน งเ มอ ไม่ ช่า มาน  (20๑  ก. ค.  ๒๕' ๑๑)  มี ความ ว่า 

“ถใ ไม่ อยาก อห้น กใขั นำ มีน ประเภท ทสก่ คไข มน ออก หมด แลไ  เช่น นำ มน ทิพ หรือ นำ มน ตรา 

ดอก ทาน ตะ วน”  ขอ ทราบ ว่า  ความ ขห้] นถูก ตห้) ง หรือ ไม่ ประการ ใด 


ตอบ  — ขอ ทำ ความ เขา ใจ กน เลืย ก่อน  คำ ว่า  “นำ มน”  ชง เรา ใช่ ก' นอ ย่น^  มี ความ หมาย 
ไดัล อง อย่าง  อย่าง ห นง หมาย ความ ถึง  นาม 'นที ได้ จาก ใต้ พน ดิน  เอา มา แยก หรื อก ลน ให้ เบน 

นำ มีน กาด  นาม ไ แบน ชิน ฯลฯ  นำ มีน พวก นํกิน ไม่ ได้  ไม่ เบน อาหาร  และ เบน ทิษด ใย 


อีกอ ย่าง ห นง เบน นาม' นท ไค้ จาก ทิช หรือ สิตว  ส่วน มาก เบน นำ มีน ทิกิน ได้  ไม่ มี พิษ  นำ มนทิ กิน ได้ 
เหล่า น ประกอบ ขนด ว่ยก รด ไข มน และ กลี เชอ รอ ล บางอย่าง มีส่ก ษณะ แขง ใน อุณหภูมิ ธรรมดา 

เรืย กว่า  “ไข”  อีกอ ย่าง หน งมีล ไ! ษณะ เหลว ใน อุณหภูมิ ธรรมดา  เรืย กว่า  “นำ ม" น”  เช่น 
นาม' นหมู  น๚ม 'นม ะ พราว  นำ มีน ถ" ว ฯลฯ  นำ ม' นหมู และ นำ ม' นม ะพรื าวใ นเมี อง หนาว  เช่น ฟ้รป 
หรือ อเมริกา  เขา กเรื ยก ก่น ว่า เบน  “ไข”  เพราะ มล กษณ ะ แข งเบ นก ไ) น แต่ พอ มา อยู่ บ ไน เรา 
กก ลาย เบน นา มีน เพราะ อากาศ ร ไน  ทิสู้ เขย น ใน หน' งลือ ทิม พฉบ 'บน ห้! กล่าว ว่า  นาม" น ประเภท 

ทิฝ็ก ไ ไข ม' นอ อก หมด แล ไนนํ  ไม่ ทราบ ว่า หมาย ความ ว่า อย่าง ไร  ตาม ปกติ  ไข ม" นก หมาย ถึง 
นาม' นอยู่ แลไ  ถไเ อา ไข ม" นอ อก กไม่ มี นำ ม' นเ หลี ออ ยู่  หรือ ถไเ อา กรด ไข ม ไอ อก กเ หลี อกลื เชอ รอ ล 
(กลี เชอ ริน ณรืย ก)  กลี เชอ รอ ล เบน ลืงทิ ใช่ ใน การ อุต ลา ห กรรม  (เช่น  ว" ต่ถู ระเบิด)  ใน ทาง ยา 

กใช่ บ ไง เลก น ไย  นำ ม' นที ใช่ ใน การ ปรุง อาหาร หรอ ทอด อาหาร เบน พวก ไข มีน ท^น ห้!  ใน) ม" น 
ที' ไม่ มี ไข มน จะ มีอย่ กแต่ พวก นำ ม' นแร่  เช่น  นำ ม' น เบน ชิน  ใ! ามไ ก๊าด  ใฑ ม" นดีเ ชลฯ ลฯ 
น^า มน ที่ ใช่ เบน อาหาร ลา มารถ ทำ ให้ อ ไน ได้ ท^น นลไ กิน เชไ ไป มาก 


ถาม  — ผมไดทราบๅๅ  ไว ฅๅ มิ'^  เ0”  ช่วย ทํๅไ หัต ามฐ ง' เ, หน 03 ^ ไว ไค ๆ] ด เจน ขน  จง ได้ กิน 
ไว ตา มน นอ ย เสมอ  ตอ มา ไค อ่าน หน ว่ๅ  การ กิน ไว ตามิน  '‘เ ต”  มาก เกิน ไป อาจ เบน อ นต ราย ได้ 
ขอ ได้ โปรด อธิบาย ด้วย 

ตอบ  — ไว ตามิน  “เอ  ม ความ สำ คญ ต่อ ตา ใน การท ทำ ให้ มอง เหัน ไค ไน แสง สิลว  เช่น ใน 

ตอน พลบ คำ  แตท งนมิ ได หมาย ความ ว่า  ใคร  ^ ทมอ ง ไม่ ใคร 'เห น น^  จะ เห น ได้ ช่ดช่ นเ มอ 

ได กน ไว ตามิน  เอ  เหตุ ของ การท มอง ไม่ ใคร่ เห้น น^ มี มาก มาย หลาย 0 ย่าง  ไว ตามิน  “เอ'’ 

จะ ขวย 1ด้ เฉพาะ ใน ราย ท ขาด ไว ตามิน  ‘โอ”  เท่า น^  การ ขาด ไว ตามิน  “เอ”  เช่น ที กล่าว นม 

อยู่ ไม่ นด้] ย ใน ประ เท ค เรา ใน หมู่ เดก  ตุ  ที เบน เช่น นีกเ นอง จาก ไม่ ใคร่ จะ กินด้ กกน  ทาง แก้ กคํอ 
จด ใหัเ คํกกิ นฒั  มด้ก หลาย ชนิด ทม คุณ ด่า ทาง ไว ตามิน  ‘โอ”  สูง  เช่น  ขะ อม  กระถิน  ม่ก ขม 
ฌ้าบุ ง ตำ ลง  ยอด แค  มะรุม  ฯลฯ  ไว ตามิน  “เอ”  นิ ร่าง กาย ต ไ! ง การ ประมาณ วนิ ละ  ๕', ๐๐๐ 
หน่วย สากล  ชง จะ ได้ จาก อาหาร อย่าง เพ ยง พอ  ถา กิน (ว่ กด ไ ได้ กล่าว มา แล ไ บาง คน เข ไ ใจ ว่า 
เม อ ไว ตามิน เปน ประ โย ชน ต่อ ร่าง กาย  ถไถิ น เขา ไป มาก  ๆ กคง จะ เบน ประ โย ชน่ มาก ขน 

ที เขา ใจ เช่น นิ หา เบน การ ถูก ต่อ ง ไม่  ไว ตามิน พวก ที ละลาย ใน น^า  เช่น  ไว ตามิน  “ บีหนิ ง ” 
“ บี สอง  ” ถไ กิน เข ไ ไป มาก  ส่วน ที เกิน ต ไง การ ร่าง กา ยก ขบ ถ่าย ออก มา  ส่วน ไว ตามิน ที ละลาย 
ใน นาม นดไ เช่น ไว ตามิน  “เอ”  ที กล่า วถง อยู่ น ถไ กิน เข ไ ไป มาก  และ ร่าง กาย ใช้ ไม่ หมด 

ก จะเ กบ สะสมอยู่ ใน ร่าง กาย  และ ถ่ามี มาก เกิน ไป กเบี น พิษ ได้  เรือง นิ เคย มีต่ว อย่าง มา มากราย 

แลไ  ฉะ น^  จึง ขอ แนะ นำ ว่า  ไม่ ควร ซอ ไว ตามิน มา กิน เอง  เวน่ แต่ จะ ได้ ปรืก ษา หารือ แพ ทย 
เสีย ถ่อ น ตาม ปกติ ถไ ได้ กิน อาหาร ตาม ที แนะ นำ ใว้ ใน อาหาร หล ไห ไ หมู่  กไม่ มี ความ จำ เบีน 

อน ใด เลย ที จะ ไป ชอ ไว ตามิน มา กิน 

ถาม  — บริษ ท ขาย ฝืลิต ภณฑ อาหาร อย่าง หนิง  ชง เบีน บริษ ไ! ต่าง ประเทศ  ได้ แจก เอกสาร ทาง 
วิทยา การ เกี่ยว กบ โภชนาการ  ใน สีงที แจก ไป มีขไ ความ ตอน หน ง เขียน โดย คู้ ทรง คุณวุฒิ ว่า ดไนิ 

'ไา ร กิน อาหาร ขบ เดียว  หรอ อาหาร หมไ ดอง  ท ไม่ ได ประ โย ชน  อาจ เบน ชอง ทาง ชไ นำ เอา ศต รู 
เขา ส' ร่าง กาย อีก ทาง หน ง”  ^ม ไม่ ทราบ ว่า หมาย ความ ว่า อย่าง ไร  ผม เคย เรย น โภชนาการ มา บาง 
แต่ กไม่ เคย ทราบ ว่า  อาหาร ขบ เคย ว หรือ อาหาร หมก ดอง จะ เบน โทษ  ถา เบน จริง  ทำไม 

กระทรวง สาธารณ สุข จึง ไม่ ส ไห"^ ามห รอ ค ว'’ 


ตอบ  — ถา เบน พอง ทสู้ท รง ดณ วุฒิ เขียน กล ง ไม่ฒ  เวน แต่ จะ เ^ลอ เรอ ไป 11 าง  สุภาษิต มอย่ 

ว่า  สต น ยง รขี •เลา ล นก ป รา ขญย ไร พล^  สอง ตน โงเง ดง จะ เซล งบ ไง”  ลอง อ่าน ทบทวน ดูแล ว 
เท น ว่า ขอ ความ ท เขย น นนไ ม่สุ้ จะ ซ ไ] นก  จำ เบน ตอง เคา เจตนา ของ สู้ เขย น ขอ แรก  อาหาร 
ขบ เลย ว นน คอ อะไร  ตาม ปทานุกรม  ขบ  แปล ว่า  ก ไ]  เอา พใ. แน นก โ!  เคย ว แปล ว่า  บด ไห 
ถะ เอย ดล ว่ยใ ไน  คำ สมาส ว่า  '‘ขบ เคํย ว”  ไม่ มี ใน ปทานุกรม  แต่ คำ นก เบน คำ ที พูด ก' นทไ  1ป 

อาหาร อะไร ก ตาม ที ไม่ เหลว อาจ พูค ว่า โซ สำ หรบ ขบ เคํย ว ได้  คํอต ไง ใซ้ พน ก็ดและ บด  บาง ท 
ความ หมาย แรง ขน ไป อก หน่วย ว่า เบ็ไ ของ ค่อน ข ไง แขีา  ด้ง เซ่น มะม่วง ขบ เ^าะ เบน ต โ!  เม อ อ่าน 
ความ ตลอด แลไ  เข ไ ใจ ว่า  สู้ขีย นฅง จะ ห ไม ไม่ ให้ กิน อาหาร ทีมีล กบ ณะแ ขีง  ซงเ มีอ ขบ เคย วแลว 
อาจ แตก ออก เบน ขน มีเ หล ยม มี คม  แล วไป ทีม แทง เยืฮ ใน ปาก ทา ให้ เบน แกล อ โ! เบน ทาง ให้ เซีอ 

โรค เข ไสุ่ ร่าง กาย ได้ 

ขอ ที สอง  อาหาร หมไ ดอง  คำ ว่า  หมํกิ ลอง  ไม่ มี ใน ปทานุกรม อก เห มีอน ด้น่  ตาม 
ภาษา ทีใ ซก โ!  เรา หมา ยถง อาหาร ทีหม่ กไว้ หรือ ดอง ได้  เช่น  มะม่วง ดอง  แตง กวา ดอง 

กระเทียม ดอง  ฯลฯ  และ  ปลา รไ  ปลา เจ่า  ปลา มำ  ปลา สม  สด้] พก  ข ไว หมาก  ฯลฯ  อาหาร 
เหล่า น่กิ นก โ! ทว่ไ ป จะ ว่า ไม่ ได้ ประ โย ขน่เ ห้น จะ ไม่ ได้  อย่าง น ไย พวก ของ ดอง ต่าง  ๆ ก ของ กิน 
ทีม รส ชาติ หรือ เบน เครือ งซู รส  ให้ เกลอ แร่ บางอย่าง  แม่ แต่ ไว ตามิน ก อาจ จะ มี อยู่ บ ไง  พวก ปลา รา 
ปลา เจ่า  เบน อาหาร ทีใข้ กน มาก ใน ซน บท  ซาว ซน บท มี ความ รู  คีใ นก ารที จะเ กบ ปลา ได้ กิน ได้ 
นาน  ๆ ด ไย การ หมไ ซ-ง เบน วิรื การ ที ซาว ตะ วน ตก ยไ โง่ อยู่ มาก  ซาว ตะ วน ตก สู้แต่ เพ ยง วิธ ทีา 

นำ นม สด ให้ เบน น ไน มเป รืยว  ซงเ บน วิรื การอ โ! มี หล ไ, การ เซ่น เด ย วก โ! การทำ ปลา รไ  กล่าว ลือ 

มี การ บด  (หรือ เฟ่อ รืเ มน เต ข โ!)  ซงร ไษา ได้ ไม่ ให้ โป รฅน ใน นำ นม หรือ ใน ปลา เน่า  เหตุ ที จะ 
เบน อ โ! ตรา ย แก' ร่าง กาย น่นมิ ได้ อยู่ ท การ หม่ก ดอง  แต่ อยู่ ที ว่า  ใน เนอ ปลา ทีใ ซ้น ไ! อาจ มี พยาธิ อยู่ 
ถ ไพ ยา ธิยไ ไม่ ตาย  เอา มา กิน เข ไ ไป  กจะ เบน โรค พยาธิ  เซ่น  โรค พยาธิ ใบไม้ ใน ต โ] ซงเ บน 
ก โ! มาก ใน ภาค อีสาน  ถ ไจ ะ นำ ปลา ร ไม าตม่ หรือ หลน เสีย ก่อน  บญ หา ใน เรือ งน่ก จะ หมด ไป 

ขไที สาม  ความ เข ไ ใจ ที ว่า  กิน อาหาร หมไ ดอง ไม่ลื น ไ!  คง จะ เนือง มา จาก สอ นก โ! 
ใน โรง เรืย น นาน มา แล ไ สาเหตุ กคง เนือง มา จาก ต่รไ ไม่ กิน ของ หมไ ดอง น ไ! เอง  เมีอ ม่รไ ไม่ กิน 
กว่า ไม่ ดี  โดย ไม่ คำ นืงถ ง เหตุ?] ล แล ไก จล จำ กน ต่อ  ๆ มา  จน กระ ทไ เคย วนื กยไ ได้ ยิน พูด ก โ! 
อย่  และ ก กิน ก โ! ไป ลวย 


ถาม  — ผม มล วาม สนใจ ใ ใน รอง ที เกี่ยว ก็ ใ] โภชนาการ มาก  ไดั อ่าน หน ไสือ ทาง โภชนาการ 

มา แล ว หลาย เล่ม และ มล วาม แปลก ใจ ท ได้ อ่า นพ ใ] ใน หน' งสือ พิมพ ฉปบ ห นง  ลง วนที  ๒๑ 

ก็น ยาย น ๒๕๑๑  ม ขอด วาม ดง น ''ชาว ชนบท ที ชอน นริ โภค นา ฝน อาจ จะ ทำ ถูก  เพราะ นา ฝน 
นอก จาก จะ บริสุ ทธก ว่า นำ ประปา แลไ  ยไ คง ความ วิเศษ ทีเ พง พบ ว่า  มี ไว ตามิน  บี  ๑๒  อยู่ เบน 
จำนวน มาก”  ผม ใคร่ ขอ ทราบ ว่า  เรือง นมีค วาม เท จ จริง ประการ ใด 

ตอบ  — ถา เรือง ที ถาม มานี เบน ความ จริง  คือ หมาย ความ ว่า  หนํง สือพิ ม พล ง เช่น น^ จริง 

หนํง ลือ พิมพ กี่ คง นีก สนุก  อยาก ให้ มี ข่าว คืน เต' น อะไร ขน  หรือ มิ ฉะ นกี่ใ กี่ ถูก ใคร ตม เพ อ ความ สนุก 
ไว ตามิน  "บี  ๑๒”  น^  เรา ได้ จาก อาหาร พวก  "มไ สา หาร”  โดย เฉพาะ อย่าง ยง พวก ล่ตว 

เคย ว เอ อง  เช่น  วว่  ควาย  เข' าใ จก ไ^ ว่า ไว ตามิน ชนิด นี  เกิด ขน เนี อง ใน การ บูด โดย จุลิน ทรืย 
ใน ทาง เดิน อาหาร ของ ส' ตว เหล่า น' ใ!  ใน เนีอ ว' วมี ไว ตามิน  "บี  ๑๒”  อยู่ ประมาณ  ๑. ๔ ถึง  ๔. ๕' 
ไม โครก รม ต่อ  ๑๐๐  กร' โ-]  ใน ต' ใ] วไมี  ๑๑  ถง  ๑๒๐  ไม โครก ร่โใ  ใน มิง สา หาร อย่าง อืนกี่ มี 

เหมือน ก' นแต่ นํอ่ย  เช่น  ใน หมู มี ประมาณ  ๐. ๙ ถง  ๑. ๖ ใน ไข่ ประมาณ  ๐. ๑ ใน นำ นม 
๐. ๑ ถึง  ๐. ๔ ใน ปลา ประมาณ  ๐. ๑ ถึง  ๑. ๑ ไม โครก ร่ม เต่อ รอย กร' ม พวก อาหาร ที มา จาก ทีช 
ไม่มื หรือ เกือบ ไม่ มี ไว ตามิน นอ ยู่ เลย  คน เรา ต! องการ ไว ตามิน  "บี  ๑๒”  ประมาณ ว' นละ หนี ง 

ไม โครก รม  (หนี ง ไม โครก ร่ม เใ ง่า ก' บเศ บ' หนี ง ส่วน ใร่นิ มิลลิ กรม ใ^รื อเส ษ ท นีงส่ วน ลา นก ร่ม่) 

นกี่ ฝน เบ็น ใกี่า ที ระเหย ป ใน อากาศ  แล ไ รวม กลุ่ม กน เบน นำ ตกลง มา  ฉะ นด้! จง 
เบน นำ ที สะอาด มาก  แต่ ใน ขณะ ท ตกลง มา นํนํ  ย่อม ชะ ลาง เอา สิง ที ล่อง ลอย อยู่ ใน อากาศ ติดลง 
มา ดว่ย  การ ที กล่าว ว่า  ใน นํ้า ฝน มี ไว ตามิน  "บี  ๑๒”  จงเ 'บน สง ทไม่ มี ทาง ทจะ เบน ไป ได้ 

ๅเฐ  — ดินํน ใด้ อ่าน พบ ใน หน' งฝึอ หลาย แห่ง  ม ขอ ความ เกิย วก บเร อง กิน นำ ขด กิน  บาง แห่ง 

ให้ กิน ใ! านํอ ย เวลา กิน ข' าว  แต่ บาง แห่ง กี่ บอกว่า ให้คื มนีา ให้ ม วก ระหว่าง เวลา อวหาร  จง เลย ฉงน 
ไม่ ทราบ ว่า อย่าง ไหน ถูก  หน ไ ลือ เหล่า นีบา ง เล่ม กี่ เบน หนํง ลือ เรียน  อาจ ทำ ให้ เดก เขา ใจ ผิด 

แล' วกี่ นำ ไป ปฎิบ ต่ผิด  ๅ ขอ ได้ โปรด ช แจง ใหเ ขา ใา คาย 


ฅ' ฟ้บ  — ตำ รบ ตำรา ของ เรา ส่วน มาก มก แปล มา จาก ภาษา อง กฤษ  บาง ทกีแ ปลก น ตรง เปย บ 

โดย ไม่ ได้ เฉลย ว ใจ ว่า อาจ ให้ ความ ษมา ย เบน อย่า งอืน ไค้ ใน เม อพิม พ เบน หน' งสอ แล ว เร องการ 
ดม นำ น เบน อุ ทา ห รณ อย่าง ดี ใน เรือง น คำ ที ทำ ให้ เกิด เรือง คือ  บ61:ผ’6611  1116313  แปล กิน ตรง  ๆ 
ว่า  'ใะ หว่า ง เวลา อาหาร”  ชง อาจ มีด วาม หมาย ไป ใน ทาง ที ว่า  ใน ขณะ ท กำ ส่ง กิน ขด้ว ลยู่ 


มาก  ๆ ระหว่าง มอ อาหาร  หรือ ดีม นำ มาก  ๆ นอก เวลา กิน ขใว  หรอ กิน นำ ให้ มาก  ยก เวน ใน 


เวลา กิน อาหาร 

ถาม  — ใน เดีอ นพ อุค จิก ายน  ๒๕' ๑๑  มีห นง สิอพิ มพห ลาย ฉบบ ลง เรือง เกีย วกิบ ว่า กิน ขนม บง 
ดี กว่า ขใว ใน ประ เท คณีบุ น ขอ ได้ โปรด วิจาร ณด ใย  ขห้) ความ ที ลง ทิม พน น ขอ ค' ดมา ให้ ด ๒ ฉบบ 

'น' กเรื ยนญี บุน จะ ถูก หใม กิน ขใว  เพราะ มี คุณ ค่า ทาง อาหาร นห้) ย 

ประกาศ ของกระทรวง ศึกษาธิการ ญีบุน เมือ เรว  ๆ น น่า จะ ทำ ให้ พ่อ คใ ขาว ที น' น 

เกีย ประ โย ชนํ ไป ไม่ นห้) ย เหมือน กน  เพราะ เบน การ ประกาศ แนะ นำ ให้ น' กิเรื ยนช ใ! การ ศก ษา 

ภาค บ' งค' บทุก โรง เรียน  กิน ขนม บง เบน อาหาร หล' ก แทน ขใว  ทไนี มี เหตุ ฝืลล อง ประการ คือ 

ขนม บงมี คุณ ค่า ทาง อาหาร สูงก ว่า  และ อีก ประการ หน ง คือ  ขนม บงมี ราคา ถูกกว่า ขใ ว” 

อีกฉ บ' บห นง ลง ว่า  ‘กระทรวง ศึกษาธิการ ญีบุน ประกาศ เมือ ว' นทุธ ว่า  การ ให้ เดก 

ตาม โรง เรียน กิน ขใว แทน ขนม บง จะ มีฝืล เกีย มากกว่า ฝืลดี  เดก นํก เรียน ใน ชใเ การ ศึกษา ภาค 

บทัค่ บคือ  ๗ บ แรก  ตใง กิน อาหาร กลาง ว' นที โรง เรย น เบน คู้จิด หา ให้  เทิอ ประ โย ชนํ ใน คำน 
คุณ ค่า ทาง อาหาร เพียง เลก นด้) ย เท่า น ใ!  ทงน เพราะ ว่า  การ บริโภค ขใว จะ เพีม ขน เพียง 

6า๐๐,๐๐๐  ต' น แม้ ว่า จะเ ปลี ย นใซ้ ขาว แทน ขนม บง ใน โรงเรียน ทุก แท่ง ท' ว ประเทศ 

ต่อ หน ใ เจ ใ หน ใท เกีย วก' บ การ ครไ ของ โรงเรียน ใน  ๒๑  จิงห ว' ด ใน ภาค ตะ ว โ! ตก 

ของ ญทุน  กว่า  ๙๐๐  คน  ห โหน ใ แ^นก อาหาร โรง เรย นก อง พลศึกษา ซืให้ เห้น ว่า  การ ใช้ ข โว 
แทน ขนม บี่ง จะ ช่วย แด้ บี่ญ หา ข โว ล โ! ได้  เขา ย่งช ให้ เห น ว่า ขนม บง ม คุณ ค่า ทาง อาหาร มากกว่า 
และ ราคา ถก กว่า ข โว” 


ตอบ  — บญ หา ทลว ร พิจารณา ในเ รอง นคื 0 ขนม บงมี คุณ ค่า ทาง อาหาร ดี กว่า ฃํ๊าร หรอ ไม่  และ 
ราคา ถก กว่า ขาว หรอ ไม่  ย่อม เบน ท ทราบ ก ดี แลํ้ว่ ว่า ขนม บง น^ ทํๅด ๅยแ นง สาลี  หรือ อาจ ทำ ควย 
แบ ง จาก  เม ลด พ ซอ ย่า งอน  กได้  เข่น  เมือ สง ด ราม  คร^ ที แล" ว เรา ขาด แคลน แบ ง สา ล มสู้ ทำ 

ขนม บง ขนด วยแ บง ข' าว จาว และ ขาว เหนี ยา ปน ลน  คุณภาพ อยู่ ใน เก ณฑที เรืย กว่า ใช้ ได้  ดเพิ น คุ 
เข่น น คุณ ค่า ทาง อาหาร ของ ขาว และ ขนม บง กไม่ แตก ต่าง ก' น เพราะ จะ เอา ข' าว มา หุง กิน 

หรอ เอา มา ทำ ขนม บ' ง กิน  ม' นก อย่าง เดียว กิน อยู่ น" น เอง  แต่ ใน บาง ประเทศ มืก ๐2 หมาย บ' งคบ 

ได้ ว่า  ถา จะ ทำ ขนม บง ออก จำหน่าย  จะ ตอง เติม ไว ตามิน และ แร่ ธาคุ บางอย่าง ใน ปริมาณ เท่า น^ 
เท่า น ถา เบน ดง นืกย่ อม เห น ได้ ข่ด ว่า  ขนม บงมื คุณ ค่า ทาง อาหาร ดี กว่า ข' าว  ใน ประเทศ ญีบุน 

จะมื กฎหมาย ดง กล่าว หรือ ไม่  ไม่ ทราบ  สำ ห ร' บ ประเทศ เรา ไม่มื กฎหมาย บ' งคบ ได้  และ เข' าใจ 
ว่า ผู้ ทำ ขนม บง จำหน่าย คง ไม่ ได้ เสริม ไว ตามิน และ เกลือ แร่  ฉะ น^คุณ ค่า ใน ทาง อาหาร คง ไม่มื 

อะไร ดี ขน กว่า เดิม  ใน บญ หา เรือง ราคา ย่อม สุด แลไ แต่ ราคา ของ ขาว สาลี และ ขด้ว จ' าว  ถ' ารา คา 
เท่า ก' น ขนม บง จะ แพงกว่า อย่าง ไม่ มืบญ หา  ท^ นก เพราะ  การ เอา ข' าว สา ล มา ทำ ขนม บง นน 
ตด้) ง ลง ทน มากกว่า  กล่าว คือ  ต' อง เอา ขด้ว มา ทำ เบน แบ ง เลีย กิอน  แล' วจง เอา แบง น^ มา ทำ เบน 

ขนม บง อีก ทีหนึ ง แมั ราคา แบง สาลี จะ เท่า กิบ ราคา ขด้ว  ขนม บง ก จะ ตด้) ง แพงกว่า ขด้ว อยู่ น' น เอ^ 
ท^ น่ก เพราะ วิธี การทำ ขนม บง นน ยุ่ง ยาก และ สิน เปล อง มา ถถ ว่า ถรร หุง ซอ ใ เห นม อยู่ ทาง เคย ว 

เท่า น^ที ขนม บง จะ ถูกกว่า ขาว ได  คอ แบ ง สา ลฅอ งม ราคา ถูกกว่า ขา วอ ยาง มาก มาย  ใน ญ หุ่น 
อาจ เบน เข่น น นก ระ ม' ง ใ แต่ ใน เมือง ไทย เรา นดูไ ม่มื ทาง เลย  อ นง  พิง สิง เก ต ได้ ว่า  ข่าว ต่าง  คุ 
น^  บาง ทีกค ลาด เค ลอน ห่าง ไกล จาก ความ เบน จริง  บา งก เกิด ข่น  เพราะ ผู้ ให้ ข่าว  หวง ฝืล 

บางอย่าง  และ ทำ ให้ เบน ข่าว ขน โดย ไม่ ม มูล ความ จ ริ' ง 

ถาม  — ติฉ' น เคย ได้ ทราบ มา ว่า  ร' ฐ บาล มิ ให้ ใช้ หาง น^า นม เลย ง เดก  และ เคย ห้าม มิ ให้ ผู้ ใด 
น่า หาง น^า นม เข ๆ ประเทศ  ได้ ทราบ มา ว่า ถงกิ บมี การ ยด หาง นํ้า นม ท สิง เขา มา แลว น่า ไป ทง ทะเล 
ต่อ มา เรือง การ ยด หาง ใ? ไน มน ดู เงียบ ไป  และ ภาย หล' งลง คราม โลก คร^ ที่ สอง  ยูนิเ ซฟ่ส 'ง หาง 

น^า นม มา ให้ ร' ฐ บาล ไทย  ร' ฐ บาล กน่า ออก แจก จ่าย ไห้ เดก  ๆ กิน  การที่ รฐ บาล ทำ เข่น นดูอ อก 
จะ แปลก มาก  ดู ออก จะ วิ' น หล กวิ ขา  ท^  ๆ ที่ เคย ห้าม แลด้ กก ลบ ไห้ น่า เขา มา  หรือ ว่า กล ไ 

พวก ตา นา ขาว  หรอ ม เห ดู^ล ประการ ได  ขอ ได  1ป รดอ ภ ปราย ดวย 


ตอบ  — ใฑง นาน มทีก ล่า ว ถึง น หมาย ถึง  รน11ฑ1ฑ601  111111^  หรอ  ร! ^!!!!  ภ1111^  ซิงป ระกา^ 
กระ ทรวง สาธารณ สุข  ฉบน ที่  ๑๒  ออก ตา มล วาม ใน มาตรา  ๕'  (๒)  (๕)  และ  (๗)  แห่^ 
ท ระ ราช บญญํ ตค วน คุม คุณภาพ อาหาร  พ. ศ.  ๒๕' ๐๗  เรียก ว่า  นำ นม ขาด มน เนย  และ หมาย 
ความ ว่า  นำ นม ดิน ที ได้ แยก มใแ น ยอ อก แล่ ว จน เกือ น หมด  คำ ว่า นำ นม ดิน  ตาม ประกาศ น 

หมาย ความ ว่า  นำ นม ที รีด จาก แม่ ใค  และ มิ ได้ แยก ออก หรีอ เติม เขำ ไป ชง ว่ตถุ ใด 


ประกาศกระ ทรวง สาธารณ สุขฉ นบนี  แบ่ง นำ นม โค ออก เบน สาม ชนิด  คอ  นำ นม 
ดิน  นำ นม พร่อง มน เนย  และ  นำ นม ขา ดม ใ! เนย  นำ นม พร่อง ม่น เนย หมาย ความ ว่า นำ นม ดิบ 
ที ได้ แยก ม ใ! เนย บาง ส่วน ออก แล่ำ  ?21’เ17  ร! ท!!!! 116 ส ฑ! แน  นอก จาก นียง กล่าว ถึง^ ลิต ภํณฑ ต่าง  ๆ 


ของ นา นม  รวม ทงฒิ ตภใ ไ! ฑทีพ ร่อง หรีอ ขาด มน เนย ดำ ย เช่น  นม ผง ธรรมดา  นม ผง พร่อง 


มน เนย  นม ผง ขา ดม ใ! เนย  นา นม ข ใ! ไม่ หวาน  นา นม ข ใ! หวาน  นาน มขนิ ขา ดม ใ! เนย ไม่ หวาน 
นำ นม ข ใ! ขาด มนิ เนย หวาน  นำ นม ธรรมดา ดืนรู ป นำ นม ขน ไม่ หวาน คืน รูป  นำ นม ข ใ! หวาน คน รูป 
นำ นม ข ใ! ขา ดม ใ! เนย ไม่ หวาน คืน รูป  นใา นม ข ใ! ขา ดม ใ! เนย หวาน คืน รูป  ฯลฯ 

ประกาศ ฉนใ นิ กำหนด ให้ พวก ผลิต ภ ใ!! ฑนใ นม ทุก ชนิด ที พร่อง หรอ ขา ดม ใ! เนย ตำ งม 

อำ ษร แสดง ไว้ โดย ชำ แจำ  ขนาด ตำ อำ ษร ไม่ เลก กว่า  ๕ มิลลิเมตร  ว่า  '' ไม่ เหมาะ 

สำ หรบ เลย ง ทารก”  (ที จุด  คุ  ไว้ น^ สำ ห ร่น ลง ช่อ ผลิต ภำ 1!ฑ ใ! ำน ม)  ท ภาชนะ บรรจุ  ตำ อำ ษร 
ตำ ง ถาวร  ทีห้บ ห่อ ตำ อำ ษร ตำ งมีสี แดง  ถำเ บน ชนิด พร่อง ม ใ! เนย ตอง ระ น รอย ละ ของ นำ หนำ 

ของ 3 ใ! เนย ทีมีอ ยู่ทฉ ลาก ดำ ย 

ดไนิ  ย่อม เห้น ได้ ว่า  ทาง ราชการ ได้ พยายาม บอ งก ใ! ที จะ มิ ให้ นำ นำ นม ใ' ใรีอ ผลิต ภ ำ^ฑ 
นำ นม ที ขาด หรีอ พร่อง มน เนย ไป ใช้ เลย ง ทารก  ท^ นิ เพราะ มน เนย มี ความ สำ ค ใบ ใน การ ให้ กำ ลำ 
งาน สูง  ให้ ไว ตามิน  เอ  ให้ ไว ตา มินคื  บาง เลก นำ ย ให้ กรด ไข ม ใ! ที จำ เบน  และ เบน ตำ ช่วย 
ให้ ไว ตามิน ที ละลาย ใน นำ มน ซมเ ขำ ร่าง กาย ได้  ประกอบ กบ ทารก มำ ได้ อาหาร จาก ทาง ใ! านม 
ทาง เดียว  เมีอ ขา ดม ใ! เนย เสีย จง ไม่ ใคร่ จะ เติบ โต และ เบน โรค ขาด ธาคุ อาหาร หรีอ โร ลอน ได้ ง่าย 
ใน สม่ย ก่อน คน รู้ห ใ! ำสีอ นำ ย ทาง การ จง ตำ ง ใช้ วิธี ยดแ ละ ทา ลาย  มาส 3 ในิ ลน รู้ หนำ สือ มาก ขน 
ทาง การ จงเ ปลี ยน มา ใช้ วิธี เขียน ไว้ ให้ ชำ แจ ำบน ภาชนะ บรรจุ และ หีบ ห่อ 


ส่วน ใน เรือง ทยูนิ เชฟ่ ส่งฝื ลิต ภณ ฑนๅ นม มๅใ หัแๆ ฤจุ่ๅ ย แก่ เคฤ  ^ น น เนือง จาก ไฅั 

เลง เห น ว่า  เกก  ใน ประเทศ เรา ไดั อาหาร I ปร ตน  (ขอ เรืย กว่า  มไสิ ธาตุ)  ไม่ เพ ยง พอ  และ 
ในนมฝืงขาดมนเนยมมงกธาตุอยู่มาฦ  ทงยู นิเช ฟ่ก หา นม (^ง ขาด ม' น เนย ได้ ง่าย ดํ้ว่ย  จง ส่ง มา ช่วย 
ควย เจต นาด  มิ ได้ หมาย ว่า จะ ใหั มา เลีย ร ทารก 

ถาม  — ตำรา โภชนาการ ต่าง  ตุ  กล่าว ว่า  โปรตีน เมน ลิง จำ เบน แก่ ร่าง กาย  ซึง จะ ขาด เลีย มิ ได้ 
และ โป ร ตน ท ได้ จาก เนอ ส่ตว มคณ ภาพ ดก ว่ๅไ บเร ตีน ที ได้ ตๅฤ ทืช  ม่กมี คำ แนะ นำ ว่า  ให้ กิน 
โป ร ตน จาก เนอ ส่ตว ประมาณ อย่าง นอ ยห นง ใน ฝ็าม ขฐว โปรตีน ท' วบม ต ' ^,1มสงลิยว่า  พวก ที เบน 
มงสิ วิ ร' ต เช่น คน เบน อ' น มาก ใน อิน เด ย หรือ  ชา วจี นที กิน แจ  จะ ได้ โปรตีน พอ กบ' ความ ต ไ] ง 

การ ของ ร่าง กาย หรือ 

ฅอบ  — ขอ ทำ ความ เข ห้ใจ ก่น เลีย ก่อน ว่า  โปรตีน  หรือ  'ม' งล ธาตุ”  ใ! น ประกอบ ขน ดวย 
"กรด อมิโ น”  ต่าง  ตุ  ซึง มอ ยู่ยีลิ บก ว่า ชนิด  ใน ปริมาณ ต่าง  ตุ  ก' ใ/ 1 น อาหาร ต่าง  ตุ  อาหาร ที เรา 
กิน เขา ไป น^  จะ ถูก ใ! า ย่อย  (ใ ใรือ โบราณ เรืย กว่า ไ ใ'] ธาตุ)  ทำ ให้ ล ลาย ต' วอ อก เบน ส่วน ที เลก 

ลง ไป กว่า เดิม  เหมาะ ลม ที ร่าง กาย จะ นำ ไป ใช้ ได้  โดย เฉพาะ โปรตีน ใใรื อม ไล ธาตุ ใ! นื  จะ ถูก 
ย่อย ลง เบน กรด อมิ โน ใน ทีลุด  ไม่ ว่า จะ เบน ม' งล ธาตุ ที มา จาก พืช หรือ ก่ต่ วก ถูก ย่อย เช่น เลย วก ใเ 

และ กลาย เบน กรด อมิ โน เช่น เดียว ก่น  แต่ ปริมาณ ของกรด อมิ โน แต่ ละ ชนืด นน แฅก ต่าง ก่นํ  กรด 
อมิ โน บาง ชนิด อาจ มี มาก ใน อาหาร อย่าง หน ง แต่ มีใ ร่อย ใน อาหาร ลี กอ ย่าง, หน ง หรือ อาจ ไม่ มี 
เลย ใน อาหาร บางอย่าง กได้  ร่าง กาย เอา กรด อมิ โน ท ได้ จาก อาหาร ไป ใช้ ใน การ เลริ มล ราง หรอ 
ช่อ ม แซม ตาม ที ตอง การ  ปราก ฎ ว่า  มงล ธาตุ ท ได้ จาก ส่ตเ วน' นให้ กรด อมิ โน ตรง กเบ ความ ประ ลงฅ 
ของ ร่าง กาย มากกว่า มงล ธาต ท ได้ จาก พช  ฉะ นน  ร่^ง ก"^ ย จง นำ เอา มงล ธาตุ ทไล จาก ส่ตว ไป ใ ช 
ได้ เกือบ หมด  แต่ ส่วน ท ได้ จาก พ ชน น เอา 1ป ใช ได้ พอ สน ดวร  กรด อมิโ นทเ หลอ จาก ใช  จะ ถูก 
แยก ออก  ส่วน ที ร่าง กาย ใช้ ได้ จะ ถูก เกน ได้ ใช้  ส่วน ท ใช้  1ม่ ได้จ ะ ถูก ข' บ ถ่าย ออก มา จากร่าง กาย 

ทาง บี่ส สา วะ  - ' ' 

เนือง จาก  ม ไส ธาตุ จาก ส' ตว  มี กรด อมิ โน ตรง ก่น ความ  ฅไ] ง การ ของ ร่าง กาย  มากกว่า 

ม ไส ธาต จาก พืช  เรา จีง กล่าว ว่า ม ไส ธาตุ จาก สต่ว มตุณ ภาพ สู'^ กว่า ม ไส^า ตุจว คพช 


ความ สำ ค่ญข ฐ^' มไฝ็ ธาตุ ทีมี ต่อ ร่าง กาย ขอ งด น น^ อยู่ ที ชนิด และ ปริมาณ ของกรด อมิ โน 
แต่ ละ ชนิด  หา ใช่ ว่า ขน อย่ กบ แหล่ง ชอง อาหาร  (คือ ล่ตว หรือ พืช)  โดย ฅรง ไม่  มงส ธาตุ บาง ชนิด 

เช่น  'โย ลา ดิน”  หรือ ว่นิที ได้ จาก การ เคืย ว หนิง เอน และ กระดูก สํตว  มี คุณภาพ ตำ  เนอ ง จาก ขาด 
กรด อมิ ใน บาง ชนิด  ม ไก ธาตุ จาก พืช ที ว่า มี คุณภาพ ฅํ่า น^  อาจ กลบ มี คุณภาพ สูง ขน ได้  ถา เสริม 
กรด อม่ใ น บาง ชนิด เขา ไป  หรือ ถไ ได้ ม่งสิ ธ์าตุ จาก สต ฬสม เข ไ ไป ด้วย  ด ไย เห ตุน  จง ได้ ม การ 
แนะ นำ ให้ กิน ม่งส ธาตุ จาก ฝ็ตว เพืม เดิม ใน อาหาร ประจำ ว่น  นอก จาก นยไ ปราก ฎ ว่า  มงส ธาตุ 

ใน อาหาร จำพวก พืช น^ หา เห มีอน กน ไม่  มี ชนิด และ ปริมาณ ของกรด อมิ โน ต่าง  ๆ ก" น ใน ข ไว 
เบน อย่าง ห นง  ใน นํกเ บน อก อย่าง หน ง ใน ถไเ บน อีกอ ย่าง ห นง  ฯลฯ  เมีอ เอา อาหาร ต่าง  ๆ 
เหล่า นมา รวม ด้แ แล ไ บาง ที อาจ ได้ กรด อมิ โน ครบ ตาม ชนิด และ ปริมาณ ทีต ไ) ง การก ได้  น" นคอ ทีา 
ให้ ม ไส ธาตุ ของ อาหาร ที กิน มี คุณภาพ ดขน 

ประเทศ อิน เด ย และ ประ เท ค จีน  เบน ประเทศ เก่า แก่  มีวฒ น ธรรม เจริญ รุ่งเ รอง มา นาน 
ใน อด ต ได้ เคย ศึกษา เรือง อาหาร และ โภชนาการ มา มาก  แม้ จะ มิ ได้ ศึกษา ด ไย วิทยา การส ม่ย ใหม่ 
แต่ กได้ ใช้ ความ สไเ กตแ ละ ได้ มี ประสบ กา รณ มา มาก  จีงไ ด้ปร่ โ] ปรุง การ กิน ของ ตน ใน ยาม 

อด อยาก เบน ผล สำ เรืจ  และ เอา อย่า งก" นมา จน ถงบ จตุ บนน  ชาว อินเดีย ทีเบ นม ไส วิรต นห้!  กิน 

นาน มก" นทุก คน  บาง คน ยไ กิน ไช่ด ไย  ชึง อาหาร ท^ส อง อย่าง นีมีม ไส ธาตุ ที จะ เข ไ ไป เสริม 

ม ไส ธาตุ ของ ธญ พืช ที กิน เบน ประจำ ได้ เบน อย่าง ดี  นอก จา กน น ชาว อินเดีย ย ไช อบ ใช้ ถ" ว ต่าง  ๆ 
เบน อาหาร อีก ด ไย  ถไมี ม ไส ธาตุ สูง  และ บาง ชนิด มี กรด อมิ โน บางอย่าง มาก เบน พิเศษ  เมิอ ไป 
ผสม กบ ข ไว ที กิน เข ไ ไป  กไป ทำ ให้ อาหาร น" นมีม ไส ธาตุ ทีมี คุณภาพ ดี ขน 

สำ ห ร" บ พวก ที กิน แจ น^  ไม่ แตะ ต ไง สิง ที มา จาก สฅว เลย  กล่าว คือ  ไม่ กิน ท^ นำ นม 

และ ไช่  เพรา ะถอ ว่า  แม้ จะ ไม่ ต ไง ฆ่า สิ ไว ตด ชีวิต ก จริง  แต่ นำ นม และ ไข่ กยไ มา จาก ส ไว อยู่ น" น 
เอง  พวก น เครา ะห้ดี มาก ทีรุ้ จก นำ ถ" ว เหลือง มา ใช้ เบน อาหาร  เพราะ ถ" ว เหลือ งมีม ไส ธาตุ สูง 

(ประมาณ ร ไย ละ  ๓^)  และ เบน ม ไส ธาตุ ทมี คุณภาพ ดีด ไย  นไ โภชนาการ บาง ท่าน เรื ยก ถ" ว 

เหลือง ว่า  ‘โน อสิ ไว ของ คน จน”  เรือง การ ใช้ ถไเ หล อง เบน อาหาร น ตอง ขอ ชม ชาว จีน เบน อย่าง 
มาก  ที่ สามารถ คิด คไ วิธ การ ต่าง  ๆ มา ทำ ถไเ หล อง ให้ กลาย เบน อาหาร ที น่า กิน ได้ หลายอย่าง 

มี รส ชาติ ดี  •และ ย่อย ง่าย ด้วย 


ถาม  — พ!] ขอ ความ ตอ ไป น ใน ทน^ ฝ็ฐพิ มพ ฉบบ ห นง  โปรด วิจาร ณ็ดว ย ''ถา จะ ลด พุง ให 

ได^ ลกฅ อง เลิก กิน ขาว  กิน แต่ กบ  การ กิน อาหาร ไทย น^ ไม่^^ ะ ด' 3ฦ  เพราะ ต ใ) ง กิน ข ไว และ ก!] 
ถ่ว นก บน น ทาน กด ด คำ น รณ! ว้ทจ ะให บรูถ ไต่  เพ อช วน ให้ กิน ข ไว มาก ท ไน ไ!  ถา ยง กิน อาหาร 
ไทย ต่อ ไป กต ไ) ง ลง พุง  ” 

ต 0 บ — เร อง เช่น น เคย ตอบ ไว้ ใน โภชนาการ สิาร  บที่  ๒ ฉบบ ที่  แล ไ ใคร่ ขอ ยำ ไว้  ณ 

พน อก ค รง ว่า การอ ไน หรอ ลง พุง น ไ!  ใน ราย ธรรมดา ทไ  พุ  ไป  ขน อยู่ กบ อาหาร ที กิน เข ไ ไป 

ก ไ] ที ร่าง กาย ฅไ) ง ใช้ ไป  อาหาร ที กิน เข ไไ ปน ไ! ร่าง กาย นำ ไป ใช้ เบน กำ ลำ งาน และ ทำ ความ 

อบอุ่น  อาหาร กด  หรอ กำ ลำ งาน กด  คิด เทียบ เบน ความ ร ไน ไค้  หน่วย ความ รอ นที ใช้ ก ไ! 
เรย กว่า  ' คา ล อร”  หรอ  "แค ล อร”  ซงมี ค่า เท่า ก ไ] ความ รไ นที ทำ ให้ อุณหภูมิ ของ นำ หน ไ 
หน ง กิโล ก ร่ม สูง ขน หน ง ขีด  ( บาง คน ใช้ ว่า อง ถา  ) เซน ติ เกรด  อาหาร ที กิน เข ไ ไป ไม่ ว่า จะ 

เบน  ข ไว  แบ ง นำ ตาล  เนอ ส็ตวิ  หรือ  ไข มน  คิด เทียบ เบน คา ลอรื ไค้ ท ไน ไ!  อาหาร ท 
เรา กิน ใน ว่นห นง  พุ  คิด รวม เบน คา ลอรื ราย รบ  ล่วน งาน ที่ เรา ทำ ตลอด วน  รวม ทไ การ หายใจ 
หำ ใจ เต ไ! และ อน  ๆ รวม กิน เข ไ เบน คา ลอรื ราย จ่าย  ถไ ราย ร ไ] มากกว่า ราย จ่าย  เรา จะ อว่น ขน 
แต่ ถ ไร ายร่ บน ไย กว่า ราย จ่าย เรา จะ ผอม ลง  ไม่ ว่า เรา จะ กิน อะไร  จะ กิน แต่ กบ  หรือ จะ กิน แต่ 

ข ไว  หรือ จะ กิน ท ไข ไว และ ก ไ]  กมี ผล เหมือน กิน  คิอถ ไร ายร ไ] มากกว่า ราย จ่าย กํตไ งอ ไน 

ท ไน ไ!  บาง คน อ ไน เพราะ กิน ข ไว มาก  บาง คน อ ไน เพราะ กิน กบ มาก  บาง คน โทษ ข ไว  บาง คน 
โทษ แบ ง บาง คน โทษ ไข มน  บาง คน โทษ เนอ ลิต ว สูด แล ไแต่ จะ โทษ  ทาง โภชนาการ เรา 
ถือ ว่า  อาหาร อะไร กทำ ให้ อ ไน ไค้ ท ไน ไ!  ถไ ร่าง กาย ไค้ คา ลอรื มากกว่า ที่ จ่าย 

ฏๅแ  นาม ไ! ทิพ กิน แลไ ไม่ อ ไน จริง หรือ  โปรด อ่าน ข ไค วาม ที ผม ตไ ตอน มา จาก หนำ ถือ ทิม พ 

ฉบบ ห นง ดำ ต่อ ไป น "แต่ วิธี ที่ พอ จะ พยุง  ๆ เอา ไว้ ไม่ ให้ เจริญ ไค้ น ไ! กพอ มืบ ไง  คิอกิ นข ไว 

แต่ น ไย  กิน ผก ผล ไมัแ ละ เนอ ลิต วทีไ ม่มืไ ขม น มาก  ๆ นำ มน หมู  มม  เนย  และ สู รา  ห ไม ขาด 
สม ตำ กบ ใบ ทองหลาง และ ใ บอน  ๆ อีก มา กน นกิน เท่าไร กไม่ อ ไน  แต่ อย่า ไป กิน กบ ข ไว มน เขา 
ถไถื งข ไว มน สม ตำ ก เจริญ พุง แน่  นาม ไ! น ไ! ควร ใช้ นำ ม ไ! พข  แต่ ตอง เบน ชนิด ทิสกิ ค้ใข มน่ 

ออก หมด แล ว หรอ ทต่ร งเร ยก วา  บอเทนโใ ระ นาม นท มา จาก ตาง ประ เท ส เชน  นา มน 


๓0 


011300  หรอ  ร:! 011  เบน แบบ นที ทำ ใน เมือง ไทย เห นม แต่ น็า มน ทิพ และ นำ มน ตรา 
ดอก ทาน ตะ วน  กิน แล วก ทอ คุม หุง ให้ อยู่ พอ สถาน ประมาณ ไค้  แกง เฒ น^ ถา ใช้ กะทิ ก กิน ลาน 
เพราะ มะ พร ช้วม ไฃม ใ^ มาก  แต่ ถา ใช้ นำ มน ทิพ แกง คุ เหมือน จะ ไค้ (าล ใ กล กะทิ ท สุด  แต่ กิน แล ว 
ไม่ อวน  ” 


น — นำ เสียใจ มาก ทิมื เรือง เช่น นํลง ใน หน ใ หน ไสือ พิมพ ชง อาจ กระจาย ไป ท ไป ระ เทศ 
การ เ^ย แพร่ ด วาม ช้กิล  ๆ เช่น นํเบ นอน ตรา ย แก่ ส่วน รวม  น่า ที บรรณาธิการ จะ ไค้ หา ทาง 

บอ งก น เสีย 


เรือง ท จะ อวน น^  พูด ก" น ง่าย  ๆ กดอ  กิน อาหาร เขา ไป ให้ คา ลอรื มาก เกิน กว่า ความ 
ตอง การ ของ ร่าง กาย  อาหาร ส่วน ที เกิน น นจะ ถกเ กบ ไว้ เบน ไข มน ใน ร่าง กาย  ไม่ ว่า จะ เบน 


อาหาร ชนิด ใด  เช่น 


เช่ไ ขน กว่า บางอย่าง 
กิน อม ห นง ให้ คา ลอรื สง 


ช่ว้ว  เนอ ส่ตว  หรือ ไข มน  แต่ ท' งนํ พง ระ ลกด ไย ว่า  อาหาร บางอย่าง 
ใน น^า หนํก่ เท่า กน อาจ ให้ คา ลอรื แตก ต่าง กน มาก  อาหาร ที เข ไข นํนน 
แต่ อาหาร ทิไม่ เข ไข นิ  ( มืนำ มาก หรือ มืเยื อ หรือ สีงที ไม่ ย่อย มาก  ) 


0^  I I 

ใน จาน วน หรือ นา ห นํกทิ เท่า ก่น ย่อม ให้ ลา ลอรื ตากว่า  ต ไอ ย่าง  เช่น  ขๆว สาร  ๑๐๐  กร ไ 


หุง  สุก แถว  (ประมาณ  ๒๕' ๐ กร ไ)  จะ ให้ ลา ลอรื ประมาณ  ๐๖๐  กลาป ล ๑๐๐  กร ไจ ะ ให้ 
เทียง  ๒๕  คา ลอรื เท่า นไ  เนีอ วไ  ๑๐๐  กร ไ ให้  ๒๐๐  คา ลอรื  เนอ หมู มืมไ ติด พอ ประมาณ ให้ 
๔๕๐  คา ลอรื  นำ มน หมู  ๑๐๐  กร ไ ให้  ๙๐๐  คา ลอรื  ฯลฯ  ดไนํ จง เห้น ไค้ ว่า  อาหาร 

บางอย่าง เช่น พวก! ากเ รา อาจ กิน ไค้ มาก แต่ ไค้ รไ คา ลอรื เทียง เลก นํอย  เพราะ ส่วน ใหญ่ เบน น^า 

( กลํข ปลีมื นำ รอย ละ  ๙๒  ) พวก ไขนํ นิ และ นำ มไ  โดย ต ไข อง มไ เอ งก ให้ คา ลอรื สูง  อยู่ แล ไ 

มห้เ ไม่ ใคร่ มืนำ หรอ อย่า งอน เจือ ปน จง ให้ คา ลอรื สูง มาก  ฉะ ใณ การ กิน อาหาร พวก นํมา กจืง ท่า ให้ 
อ ไน ไค้ ง่าย  อย่าง ไร กค  ตาม ปกติ เรา มก กิน ไข ม ไ ไม่ ใคร่ ไค้ มาก นํก  พอ กิน เข ไ ไป ไค้ พอ สมควร 
ถม' กช้สี ก ธม  ร้สีก เอียน  ท่า ให้ กิน ต่อ ไป ไม่ ลง  คนที ตาม ธรรมดา กิน อาหาร จม' กกิน ไค้ มากกว่า 
หรือ คนที คไ กบ อาหาร มน  ๆ ม่ก กิน ไค้ มากกว่า  โดย มาก คนที อ ไน มก่ช อบ กิน อาหาร ทีมืไ ขม่นิ 
มาก  ฅว่ย เหตุ นํค นที กล ไอ ไน หรือ ตอง การ ลด ความ อ ไน จืง ควร ลด อาหาร พวก ไข ม่นิ ลง ไม่ ใช่ ให้ 
เลิก เสย ทีเ ดยว  เพราะ ไข ม ไน นม ประ โย ชน ต่อ ร่าง กาย  โดย เฉพาะ อย่าง ยิง เบน ฅไ การท จะ นำ 
ไว ตามิน ที ละลาย ไน นำ มไเ ขไสู่ ร่าง กาย  อาหาร ตาม ธรรม ชาติ แทบ ทุก ชนิด  มกมื ไข มน เจือ ปน อยู่ 


๓๑ 


เชน  ชาว มไฃ มน ประมาณ รอย ลเ; 0. ๕ กะ ห ลำ ปล  รอย ละ 0.๒  เนอ ววซ นิด ไม่ ม มน ติด ร^ย ละ ๑๔ 
ฉะ นน จง เห น ได วา ตาม ปก ต แม้ เรา จะ ไม่ กิน นำ มน หรอ ไข ม่นที เท น ไต้ ปด  6^  เรา กได้ ไข ม่น 

ตด ไป กบ อา หา รอน อยู่ แลว  แต่ อย่าง ไร กด  การ งด อาหาร ไข มนิ  (ที เห น ไต้ ชด)  เสีย ที เดียว 
ทา ให อาหาร ไม มรล ชา ต ชวิต ไม่ ม ความ สุข และ อาจ เกิด ไร ค บางอย่าง ขน ได้  ฉะ น^]  จง เบน 
การดี กว่า ที จะ ลด อาหาร ไข มน ลง ไป  ไม่ ใช่ ตด เสีย ที เดียร 


พวก (^ล I ม และ ม่กม่ กม ตาล อร ตำ  เช่น  ใบ ทองหลาง  ให้ ประมาณ  (^๖  ดาล อร ต่อ 

รอย กรม  ถา จะ กน ส ไ ไห นง กิโล ดร งก ให้ ตาล อร ไม่ เท่า นำ มน หนู รอย กรน  ฉะ ใณ  การ กิน อาหาร 

พวก ฝืกแ ละ (าล ไม มาก  ^ จง ไม่ ท่า ให้ อ ใน  พวก ขใว และ แบ ง จ' ลว่า I บน อาหาร เข ไง์ข ห้] อย่าง หน ง 

ม่ก กิน ได มาก  ไม่ อม ง่าย เห มอน พวก ไข มห้!  การ กิน อาหาร พวก นิ มาก  ๆ อาจ ท่า ให้ อวน ได้ 

ควร ลด จำนวน ลง  ไม่  ใช่ เลิก กิน เสย ท เด ยว  เพราะ ร่าง กาย มี ความ จำ เบน ตห้) ง ใช้ อาหาร พวก นิ 

4 ๙-^ 


ใน การ ให้ กำ ลไ  และ อก ประการ หน งก คอ อาหาร พวก นิมี ราคา ถูกกว่า ทาก อน  ถู  อาหาร พ ไก 

เนอ ส' ฅวม่ กม นำ และ ไข ม' นปน อยู่ ด ใย  นำ ช่วย ท่า ให้ เจอ จาง ลง ไป  แต่ ไข มน ท่า ให้ คา ลอรี สูง ขน 
การ กิน เนอ ส' ตว มาก ย่อม หมาย ความ ว่า กิน ไข ม่น มาก ตาม ไป ด ใย  แต่ ท^ นิ สุด แต่ ชนิด ของ เนอ ส' ฅว 
เพราะ บาง อย่า งมีไ ขม' น มาก  เช่น เนอ หนู มี ไข มนิป ระมา ณร ใย ละ  ๓๔  พวก ปลา ที ไม่ ม' นอ ย่าง 

ปลา สวาย หรอ ปลา เทโพ  ม ใ มี ไข ม' นตำ  เช่น ปลา ทมีไ ขม' น เทียง ร ใย ละ  ๖ หรือ  ๗ เท่า น^ 

เพ อบ อง กน ไม่ ให้ มี นำ หน ใ เพม ขน  ควร เลอ ก กิน แต่ เนิอ สต วทีมี ไข มน น ใย  ตด พวก ทีม ไข มน 
มากลง ไป  (ไม่ ควร เลิก เสีย เลย ที เดียว  จะ ท่า ให้ ใจ ไม่ สบาย  ) 

สุรา ให้ คา ลอรื สูง เอา การ อยู่  แอ ล กอ ฮอล  ๑ กรม ให้  ๗ คา ลอรื  ฉะ นน  ถา ไม่ ดีมสุ รา 
หรือ เม ร่ย เสีย ไต้ กจะ เบน การดี  แต่ ถใ จะ ตใง ดี มก ควร ดม แต่ น ใย 


ใน บท ความ ที กล่า วถง เรือง นำ มน หรือ ไช มนิ ตาม ที ถาม มาน^  แสดง ให้ เห น ชด ว่า 

ตํ เขียน ยง ไม่ ม ความ เชา ใจ ในเ รอง นำ ม่นห รอ ไช ม่น  ไข ม่นท มล ใษณ ะ เบน กอ น ใน อุณหภูมิ 

ธรรมดา  เรา เรย กว่า ไข หรอ ไข ม่น  แต่ ถา มล ใบ ณะ เหลว ใน อุณหภูมิ ธรรมดา  เรา เรย กว่า 

นำ ม่น  ไข ม' นน^ ประกอบ ดวย กรด ไช ม่นแ ละ กลิ เชอ รอ ล ดง นน  เรา จง ไม่ อาจ สก ใ เอ กํใ ชม ขั^ 
ออก จาก ใโา ม่น ได้  ถใ จะ เอา กรด ไช มน ออก  ท เหลือก จะ เบน กลี เชอ รอ ล ไม่ เบน นาม' นอีก ต่อ ไป 
ฉะ นน การ ที กล่าว ว่า  ควร ใช้ น^า มน ทีชที สุก ด เอา ไชม่ นอ อก หมด แล ว ” จง เบน การ กล่าว ที พง 


๓]® 

ไม่ รู เรือง กน  เวน แต่ สู้ เขียน จะ มีด วาม หมาย ใด ย เฉพาะ ของ ตน เอง  ชง ด นอน คง ไม่ ทราบ  ใน ทาา 
โภชนาการ หรือ ใน ทาง เคมี การ กล่าว อย่าง น^ แพง ไม่ รู เรือง  สู้ เขียน ใซั คำ ว่า  ?017  1ใ11 ร&! ■แ ะ' 

ล่า ห ร' บนำ ม' นทก กด เอา ไข ร เนอ อก หมด แลว  ซงก เบน ความ เข ใ ใจ มีดอก เห มอน กน 

ได้ กล่าว มา แลใ ว่า  ไข ม' น ( หรือ นำ มน  ) น' น ประกอบ ขน ควย  กรด ไข มน กบ 
กลี เชอ รอ ล (017061'01)  กรด ไข ม' น (บ' & 11:3^  &ผํ (] ) มีอยู่ หลาย ชนิด ดำ ยก น อาจ แบ่ง ออก 
ได้ เบน ลอง พวก  คํอพ วก อม ตำ  ( ร31:น1' &!; 6 บ)  และ พวก ไม่ อม ตำ  ( ะะฑรล^ะ^ะ^&เ:^^ ) ทเร ยก ว่า 
อิมต 'ว่ หรือ ไม่ อม ตำ น^  หมาย ถงว่ าถำ เอา ลา ร บางอย่าง เติม ลง ไป  ไข ม' ใณนิ จะ รบ หรอ^ สม ไว ไท 

หรือ ไม่  ถำร 'บ ไว้ ไม่ ได้ ก แปล ว่า อม ตำแ ลำ  ถำร 'บ ไว้ ไค้ ก หมาย ความ ว่า ยง ไม่ อิม ตำ  ใน จำพวก 
ที ไม่ อม ตำ ย่ง จำแนก ออก ไป ได้ อีก  เบ่น ไม่ อีม ตำ แห่ง เดียว ใน อณู ของกรด ไข ม่น  ( ^0ฑ0  — 

) หรอ ไม อม ตวห ลาย แหง  ( ?017  — โ11ไร31:111’211:6บ  ) การ ตรวจ หา ความ อม ทรอ 
ไม่ อีม ตำ น^  โดย มาก ใช้ ลา ร ไอโอดีน ใช้ เรียก ก' นว่า ค่า ของ ไอโอดีน  ( 10บ1116  ) ถำม 

ค่า ของ ไอโอดีน ลูง มาก แปล ว่า มี ความ ไม่ อีม ตำ อยู่ มาก 

นำ ม' น หรือ ไข ม' นทุก ชนิด ตาม ธรรม ชาติ ม' กมีก รด ไข มน ทีอีม ตำ และ ไม่ อิม ตำ ปน กน อยู่ 
บาง ชนิด มี กรด ไข ม' นอีม ตำ อยู่ มาก  เช่น  ไข มน จาก ล' ตว  นาม' นที ชบา ง ชนิด  ( นาม' น. มะ พรำ ว ) 
บาง ชนิด มี กรด ไข มน ไม่ อม ตำ อยู่ มาก  เช่น  นำ ม' นที ช โดย ท' วไป  นำ ม' น จาก ปลา  หรอ ตบ ปลา 
นำ ม' นที จ' ดว่า มี กรด ไข มน ไม่ อีม ตำ หลาย แห่ง อยู่ มาก  ( — ะะฑร^เะะะ^^^อบ  ) ได้แก่ 

นำ มำ รำ  นำ ม' นก' วเ หลี อง  นำ มน งา  นำ ม่นต 'บ ปลา  ( คอด  ฮา ลิบ่ต  ฉลาม  ) นำ ม' ใ! 

ดอก ทาน ตะ ว' น (รน 0ภ0 ผ ©ะ'  ๐11  ) และ แช ทีฟ่ ลาว เออ  (ร ลบ ภ 0\V61’  011  ) รวม อยู่ ใน พวก น 

ขำ ที ควร ทราบ คือ  กรด ไข ม' นที ไม่ อม ตำ ใ! น อาจ ทำ ให้ อีม ตำ ได้  โดย การ เติม ลา ร 
ไฮโดรเจน  เนย เทียม ทีมี ขาย ก' นดีน ดาษ อยู่ ใน ตลาด เวลา น เบน^ ล จาก การ เติม ลา ร ไฮโดรเจน 
เขา ไป ใน นำ ม' ใ! ทีช  แต่ เรา ย' งไม่ มี วิธี ที จะ ทำ ให้ กรด ไข ม' นอ มฅำ เบ่ ใ! ไม่ ลีม ตำ  ร่าง กาย ของ เรา 
กสิ รำ งก รด ไข ม' ใ! ไม่ อม ตำ ไม่ ได้ 

การ ที กล่าว ว่า  ถำติ น นำ ม' นที มี กรด ไข ม' นไม่ อม ตำ อยู่ มาก แลำ จะ ไม่ อำ น น^  ไม่ เบน 

ความ จริง  นำ ม' นจะ มี กรด ไข มทั! อม ตำ หรือ ไม่ อีมต ำอยู่ เท่าใด  กย่ง คง ให้  ๙ คา ลอรื ต่อ กร' มอยุ่ 
เช่น เติม  อีก ประการ หน ง ร่าง กาย ของ เรา เอา กรด ไข ม นที ไม่ อม ตำ ไปเ ใ] ลีย ใ! ให้ เบน อีม ตำ ได้ 


(:ฑ ๓ 


การท แนะ นำ ว่า กิน นำ ม' นทิพ แล วใม่ 0ว นน^  เบน การ โฆษณา ที่ ไม่ มี เห ฒุล ทาง 

วิทยา กาก ตร สิน ไ] ลนุน  สิ อบ ถาม ได้ ความ มา ว่า  นำ ม่นทิ พน^ คือ นำ ม นํถไ เหลือง  ทำนอง 

เคย วก บ นำ มไเ บว  ชง ทแทั คอ นำ ม่น มะ พราว  เรือง การ ขาย นำ ม นที เบน อาหาร โดย ไม่ แจง 

ความ จริง ของ แหล่ง ท มา เข่น น น่า จะ อยู่ ใน หน ไที่ข 0 ง กระทรวง สิา ธารณ สิขที จะ ควบ คุม 


ถาม-^ ม อ่าน หนํง ลือ เกย วก ไ] โภชนาการ  พบ คำ  คุ  ห นง ว่า  บ:! ฑ!) 17  0ฟ01:16ร  ไม่ ทราบ ว่า 
หม ไย ความ ว่า อะไร  ลอง เบด คิคช 'น นารี คู  กไม่ พบ คำ ฝืสิม คำ น คำ  บ:!!!! ว! 7 แปล วา 

ว่าง เปล่า  ไม่ มี  เมีอ ลอง เอา มา^ สิ มก ไ] ดาล อรี จะ แปล ว่า ไม่ มี คา ลอรี  กดูข่ ดก ไ] เนอ ความ จะ แปล ว่า 
คา ลอรี ว่าง หรือ  ดาล อรี เปล่า อย่าง ขวด ว่าง  ขวด เปล่า  กนก ไม่ ออกว่า จะ เบน อย่าง ไร  เพราะ 
คา ลอรี ไม่ ใข่ ภาชนะ โสิข อง  ขอ ความ กรุณา อธิบาย ด ไย 


ตอบ  — คำ  คุ  นม ไ] จะ พบ ใช้ กไเ ใน เรือง โภชนาการ ที่ เกีย วก ไ] การ ลด ความ อ่วน  หรื อร ไษา 

ทรวด ทรง ไม่ ให้ เท อะ ทะ  และ หมา ยกิง อาหาร ที ให้ แต่ พ ล่ง  (บ:!! 61:87)  อย่าง เดียว  คือ ไม่ มี 
ธาตุ อาหาร หรือ สิาร อาหาร อย่า งอืน เจือ ปน อยู่ ด ไย  เข่น นำ ตาล ทราย ขาว  ชง ม แต่ คา ร โบ ไฮ เด รท 
อย่าง เดียว  และ เบน ประ โย ชนํ แก่ ร่าง กาย ใน ทาง ให้ คา ลอรื เท่า น^ หรือ พวก นำ มน ต่าง  คุ  ชึง ทำ 
ให้ บริสิ ท ธแล ไก ให้ แต่ เทียง ดาล อรืเ ท่าน น ไม่ มี ธาตุ หรือ  สิาร อาหาร อย่า งอืน อยู่ ค ไย  เข่น 


ไว ตามิน  เกลือ แร่  หรือ  มไสิ ธาตุ  (โปรตีน) 

อีก คำ ห นง  คือ  บ' 1111  68เ101ช6ร  หมา ยถง  อาหาร  ที ใช้ ธาตุ อาหาร  หรือ สิาร  อาหาร 
อย่า งอน  ๆ ด ไย  เข่น  ช ไว  เนอ  นม  ไข่  ปลา  ทํก่  และ^ ล ไม้ พวก เหล่า น ให้  เกลือ แร่ 
ไว ตามิน  หรือ  โปรตีน  ด ไย 


ใน เวลา ทีเ ราต ไง การ ลด นำ หนํก  หรอ ร่กษ าท รวด ทรง  จะ ต ไง พยายาม จำ ก ไ] คา ล อร 
ให้ น ไย ลง  หรือ ร่กษ าคา ลอรื  ให้ อยู่  ใน ระดม ตำ  แต่ ใน ขณะ เดียว ก ไ! ก จะ ตอง ให้ ร่าง กาย ได้ รบ 
มไสิ ธาตุ  เกลือ แร่  และ ไว ตามิน  ให้ พอ เทียง กบ ความ ตอง การ ชอง ร่าง กาย  เพี่อ ให้ ร่าง กาย 

ดำรง อย่ใ นสิข ภาพ ทีสิม บูร^  ฉะ นน  ใน การ กิน อาหาร จง ควร ระ วง ไม กน จา พวก ท เบน  บ:!!!! ว! 7 
0ฝ01'16ร  แต่ เลือก กิน พวก  บ' 1111  0^101:168 


ฅา ม-ติ ฉน ได้  ยิน มา ว่า  ถไไ ม่อย ากอํ้ วน  ให้ เลือก กิน แต่ ไข มน ทมา จาก พืช  ไข มน ท ไห้ มา จาก 
ส ต่วน น มก ทำ ให้ อ ใน เรือง นีม่ล วาม จริง อย่าง ใด โปรด อธิบาย ดวย 


ตอบ-' เร อง ทํดุณ ได้ ยิน มาน^^  ไม่ มี ราก ฐาน แห่ง ความ จริง อยู่ เลย 
ชนิด ใด มีพ ลง คิด เบน ดาล อรืเ ท่า กน ท^น ใ!  พวก ที มา จาก พืช ได้แก่ 

มะกอก  นำ มน เม ลด^ ใย  นำ มห้! ถว  นำ ม' นงา  นำ ม่น รำ  ฯลฯ 


ไข มโเ ที กิน ไห้ ไม่ ว่า จะ เบน 
นำ ม' นม ะ พร ใว  นำม่ ใ^ 
พวก ที มา จาก สํต่ว ได้แก่ 


นำ ม' นหมู  นำ ม' ใ! ปลา  นาม' น เนย  นำ ม' นก ใ ฯลฯ  ไม่ ว่า จะ เบน นำ ม' ใ! อะไร  ต่าง กให้ พ ลง 
ประมาณ  ๙ คา ลอรื  ต่อ นำ ใในํ ก ๑ กร' ม หรือ ประมาณ  ๔๐  คา ลอรื ต่อ  ๑ ช ใน กา แฟ่ 

แต่ อย่าง ไร กดี  นำ ม ไ! เหล่า น ต่าง ก' ใ! ใน คุณ ล' กษณ ะ บาง ประการ  ขงน 'ก เคมี อาจ 

วิ เครา ะ ใ^ ใไห้ ว่า เบน นใม ไ! อะไร  นอก จา กน  ที น่า สิน ใจ เกีย วก ไ] สุขภาพ กคือ  มีสิา ร จำนวน หน ง 
ชง ม่กมี อยู่ ใน นำ มน  เรืย กว่า สิเ ตอ รอ ล ร ใน นใม ไ! จาก สิตว  มีสิา ร คอ เลสิ เต อร อล  ชง 
คน กลไก ไ! นไา ว่า จะ ทำ ให้ เบน โรค หไ ใจ  (โปรด อ่าน โภชนาการ สิาร  บที  ๐ ฉบบ ที  ๑)  ใน 


นำ มน จาก พืช มีสิา รพ วก  ไฟ่โ ตสิเ ตอ รอ ล ?1า17ไ๐ร161:01  และ ใน พวก นีกมี สิาร  ไช โต สิเ ตอ รอ ล 
ร1ใ0ร ใ 61:01  เบน สิาค 'ญ  พวก ไห่ โต สิเ ตอ รอ ล เมีฝ็ กิน เข ไ ไป แลไ  ไม่ ถูก ดูด ชึมเ ขไ ร่าง กาย  จง 
เบน ที นิยม ก ไ!  แต่ อย่าง ไร กีดี  เพือ ความ เข ไใ จอ ไ! ดี  โปรด อ่าน เรือง ทีอไ งถง 


ถาม  — ^ม ไห้ อ่าน เรือง โรค หไ ใจ และ หลอด เลือด จาก หน่ง สิอห ลาย เล่ม ดไ ยก ไ!  หน ไสิอ เหล่า น 

ต่าง กปร ไ ไป รำ เอา ว่า ไข ม ไ! เบน ตไ การ สิาค่ ญ ที ทำ ให้ เกิด โรค  พวก ไข ม ไ! นเมี อ เข ไ ไป อยู่  ใน 


ตอบ— ใน ประการ แรก  ขอ ทำ ความ เข ไ ใจ ไว้ ก่อน ว่า  ใน ขณะ น แม้ เรา จะ รู เรือง ราว ต่าง  คุ 
ที เกีย วก ไ] ความ พิการ ของ หไ ใจ และ หลอด เลือด อย่าง มาก มา ยก จริง  แต่ เรา กีย ไจ ไ] ไม่ มว้! ด ใ! ไม่ ตาย 
เรา ไม่ รู้ อย่าง แน่ ชด ว่า  โรค ก่ง กล่าว เกิด ขน ได้ อย่าง ไร  มี ความ เบน มา อย่าง ไร  อะไร  เบน เหฅ 

ให้ เกิด อะไร  มี อะไร แทรก ช ใน อะไร  มี อะไร ช่วย เหลือ ใารื อ ต่อ ต ใน อะไร  ยก ตใอ ย่าง ง่าย  คุ 


1ร ารูว ๆ ความ 0ว น เบน เหตุ หน-!] ท ทำ ให เกิด โรค หล ฐฤ ลฎด หๅไ ชุ  แต่ ท^ นีมิ ไค้ หมาย ความ  ว่า 

คน อวน ทุก คน จะ ตอง เมน โรค หลอด เลืฐ ดหไ โชุไ ^หห ^โต่  คน อไ นที ไม่ เบน โรค นกมี 

ใน ประ การท สิ อง  พวก ใ ขม' น เบน อาหาร ทรอ หน ร ซงมี ความ จำ เบน ต่อ ร่าง กาย ใน 
ทุก  ๆ เซ กล ของ ร่าง กา ยม ไข มน อยู่ ด ใย ฦนท ใน น เรา จะ ม ชวิฅ อยู่ ไม่ ได้ ถๅไ ม่มีไ ขม น ความ 
สิาค ญ ของ ไข ม่ใฌ พอ จะ กล่ๅ ร เบน ๆ] อ ตุ  ได้ ด ใบ 

๑.  ไข มน เบน แห ลง หรอ เบน ขุม พล ใทเ ขม ๆ] นดน ๅอ  ฦล่ๅ ๅคือ  โน นำ หน' ก เท่า  ตุ  ก' น 
จะ ให้ พล ใ มากกว่า อาหาร อืนก ว่า สิ อง เท่า 

๒.  ไข ม่น  เบํน ต่ว ละลาย  และ พา ไว ตามิน  ชนิด ที ละลาย ใน นํๆม่ น เข ใสู่ ร่าง กาย  เช่น 
ไว ตามิน  เอ  ไว ตามิน  ด และ  ไว ตามิน  0 เบน ตน 

๑.  ไข มน เบน ตใล  ะ ลาย และ พาก รด ไข มน ท จำ เบน เขา สู่ ร่าง กาย  ( หรือ จะ เรียก ว่า 

กรด ไขม่ ใ! ท จำ เบน น' น เบน สิว นห นง ของ ไข ม นก ได้)  ถา ร่าง กาย ขาด กรด ไข ม' นที จำ เบน กจะ 

เกิด โรค ขน  ท ทราบ กิน ใน ขณะ นก คอ  โรค หน ใ คางคก  (มก เบน ที แขน) 

๔.  ไข มน เบน พล งทเ กบ สิะสิ ม ไว้ ได้ เมิอ ถงค ราว ขาด แคลน กนำ ออก มา ใช้ ได้ 
๔.  ไข ม่น ช่วย บอ งก' นอน ตรา ย ชง จะ เกิด จาก ความ รว้) น จ' ด และ เย นจํด  และ เบน เบาะ 
สิให ร' บทุม ห่อ บอ งกํนิ อ' นต ราย ให้ แก่ อว่ย วะ ที สำ ต่ญแ ละ จ ะเบ นอน ตรา ย ได้ ง่าย 
๖.  ไข ม่น ทำ ให้ อาหาร ที กิน มีรสิ ชาติ ดี ขน 
๗.  ไข มน ทำ ให้ อม ทว้) งอ ยู่ ได้ นาน 

ถาม  — นำ ตาล ทราย ขาว ก' บนำ ตาล ทราย แดง อย่าง ไหน จะ เบน อาหาร ดี กว่า กิน 

ตอบ  — นำ ตาล ทราย ขาว นนเ บน น^า ตาล ทีบริ สิทธ ว่า นำ ตาล ทราย แดง  ใน นำ หน' ก เท่า ก' น นำ ตาล 
ทราย ขาวจะ มี นำ ตาล มากกว่า  เพราะ ไม่ มี สง อืน เจือ ปน  จืง ให้ คา ลอรื มากกว่า นิด หน่อย  นำ ตาล 
ทราย แดง มี เห ลก  คล เขียม  และ ฟ่อ สิ ฟ่อ ร' สิ มากกว่า ใฑ ตาล ทราย ขาว  ถา พิจารณา ใน แง่น 

ใโา ตาล ทวาย แดง กมี คุณ ค่า ใน ทาง โภชนาการ ที กว่า  แต่ เมีอ พิจารณา ว่า  ใน มีอห นึง  ตุ  เรา กิน 
นำ ตาล แต่ เพียง เลก นว้ เย เท่า นน  คุณ ประ โย ชน ท จะ ได เพิม ขน กน อยเ หลอ เกิน  ควร เลอ ก กิน 

ตาม ชอบ ดี กว่า 


ถาม  — ได้ อ่าน เรือง เกีย ว ก็บค 0 เลสื เต 0 รอล  ใน โภชนาการ สาร และ ใน ท 0 น ๆ อก หลาย แห'! 
แต่ ย' งไม่ แจ่ม กระจ่าง กีว่า  คอ เลส เฅอ รอ ล น^  เบน ไข มน หรือ เปล่า  ขอ ได้ โปรด อธิบาย ดวย 

ตอบ  — คอ เลส เต อร อลเ บน สารอย่าง หนึง  มีล่ก ษณะ คล ด้ยไ ขม' น มอ ยู่ ตาม เซล ล ต่าง  ๆ ทํว 
ร่าง กาย  มี อยู่ มาก ใน สมอง  จะ ว่า เบน ไข มีน กีไค้  หรือ ไมีเ บน ไข ม' นก ได้  ท^น  สุด แต่ คำ จำ กีด 
ความ ของ คำ ว่า ไข มีน  เบน ที เข ไ ใจ ก' นท็ว  ๆ ไป ว่า  ไข มีน น^ ประกอบ ขนด ว ยก รด I ขม นก มี 

กลี เชอ รอ ล และ ไข ม" นน ละลาย ใน ตไ ทำ ละลาย ไข มีน  อ" นไ ค้แกี  อี เธอ ร่  เบน ซน  คลอ โร ฟ่อ รม 
และ อน  ๆ ยไมี สิง อีน  ๆ อีก ทีมิ ได้ ประกอบ ขน คํวย กรด ไข มีน และ กล เชอ รอ ล แต่ ละลาย ใน ต' ว 
ทำ ละลาย ไข มีน  ใน เวลา วิ เครา ะห อาหาร หา ไข มีน  เขา ม' กใชั อี เธอ รืส กีด  สง เหล่า นืกล ะ ลาย 

ติด มาด ใย  แต่ โดย ทีมี จำนวน นอ่ย  จึง รวม เรียก ก" น ไป ว่า ไข มีน  แต่ ความ จริง แลใ หา ใช่ ไข มีน 

ตาม ที เข ใ ใจ ก" น โดย ทํวไ ปไมี  ดว่ย เห ตุน  เทีอ ที จะ ให้ ครอบ คลุม สง ที คล ใย ไข ม" นท^ หมด 

น' ก วิทยา คาส ตริ จึง ให้ ชือ รวม เสีย ว่า  “สิบ ด”  (น11)1(1)  ฉะ น^  คอ เลส เต อร อล  จึง อยู่ ใน พวก 

สิ บด หา ใช่ ไข มีน โดย แท้ จริง ไมี 

ไข ม' น นน  เมีอ ต ใ] ก" มี นำ ด่าง จะ ให้ ส ปก" มีกสี เชอ รอ ล วิธี การ เช่น น เรียก ว่า 

8^1)0111110311011  หรือ วิธี ทำ สบ่  แต่ คอ เลีส เต อร อลไ มี  ให้ สบ่เ มีอต ใ กบ นำ ด่าง  ด่ง น^  เขา จึง ใช้ 
วิธี นสำ หรบ แยก คอ เลฝ็ เต อร อลอ อก จาก ไข มน 

คอ เลีส เต อร อล ใน อาหาร ต่าง  ๆ มีด ไต่ อไ ปน  (คิด เบน มิลสิ กร ใ คอ เลส เฅอ รอ ล ต่อ 


อาหาร สด  ๑๐๐  กรม ) 
สมอง 

'๒, ๑๓๐ 

— ๓, ๗๐๐ 

หอย นางรม 

๒๑๔ 

ต่บ อ่อน 

๓, ๑๒๐ 

ปลา 

๒๑  — (๗๔ 

ต่บ 

๑๓๐ 

— ๓, ๔๐๐ 

เนอ ลุก วใ 

(๔๔  — (๔ (๙ 

ไต 

๒๐ 

— ๓, ๔ ๐๐ 

๙ 

เนย แข ง 

๔๒  — ๔ (๔ 

ไข่ แดง 

๑, ๑๙ ๐ 

— ๒, ๑๔๐ 

เนอ วใ 

๓ (๔  — - ๗๔ 

มน หมู 


เนย เหลว 


ดก 0^ 

๒๔๐  — ๔๙๐ 

(๔๙  ๔๒๗ 

©๐๐  ฅ ๔ ๐ 

©๔ ๔ ๐๔๐ 
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นำ นม ขาด มโน นย  (รน!! ฑ ๓!! น)  ๒ 


ถาม  — นำ นม ขน หวา นใข เลย าทา รฦใ โหร ฐ ? เห น ประ กาด ใน โทร ทดนํ  ทำ ให้ สง ล ย 


ฅลบ  — เรือ งนีมี ระ ใ] ใว้ ใน ประ กาด กระทรวง สาธารณ สุข  ฉบบ ท ๑๒  ลง วน ท ๒๖  พฤด จก ายน 
๒๔๐๔  ประ กาด นีจ์า แนก นำ นม ขห้เ ออก เบน  ๔ ชนิด  คือ 
©.  นำ นม ข" นไม่ หวาน 
๒.  ใ! านม ข" น หวาน 
๐.  นำ นม ข" น ขาด มโน นย ไม่ หวาน 
๔.  นำ นม ข โ! ขาด มโแนย หวาน 

ประ กาด ฉบ โ] นีระ ใ]! โ ว่า  จะ ต" องมี ฉลาก ระบุ ซอ ที กล่าว ขาง ต โ!  ให้ เห้น ได้ ชด เจน 

ถ" าเ บน นำ นม ข" น หวาน  จะ ต" อง มีข โ) ความ ว่า  ปรก ษาแ หทย์ ก่อน นำ ไป ใช เลย ง ทารก  ไว้ ด" วย 

และ ถ" าเ บน นำ นม ข โ! ขาด มน เนย ไม่ หวาน  หรือ  นำ นม ข โ! ขาด มน เนย หวาน  จะ ต" อง มข โ) ความ ว่า 
นา นม ขาด มัน เนย  ไม่ เหมาะ สำ ท รัน เลย ง ทารก  เบน อ ไาษ รสีแ ดง  ขนาด ไม่ เลก กว่า  ๔ มิลลิเมตร 
ไว้ ที ฉลาก และ ทีห้บ ห่อ ควย  นอก จากน^  ที ภาชนะ บรรจุ จะ ต" อง มี ขอ ความ เช่น เดียว กน ไว้ อย่าง 
ชด แจ" ง และ ถาวร อีก ด" วย 

การ ประกาศ ทาง โท รท โ! น เบน คำ หูด  โดย ไม่ แสดง ภาชนะ บรรจุ  ฉลาก  และ ห้บ ห่อ 
ให้ เห้น อย่าง ชด แจง  อาจ ไม่ เข" า ข่าย แห่ง ประ กา ศนิ  แต่ ก แสดง เจต นาที จะ ให้ ประชาชน หลง 
เข" าใจ มิด  นํโ] ว่า เบน มรรยาท ที ไม่ สุจริต 

ถาม  - มีฒู้ ล่า วก โ! ว่า  การ ตด เกลอ หรือ ความ เคม ใน อาหาร ให้ นิอย ลง  เบน การ ลด น^า หน กต่ว 
ลง ด" วย  ข โใฌ ความ จริง หรือ ไม่  ทำไม เกลอ จง ไป เทียว กบ ไข มโ 


ตอบ  — เก ล 0 ไม่มี ความ เกย วขํ้ อง กบ ไข มน เลย  เกลือ ไม่ มี คา ลอรี  ไม่ ทำ ใ หอ ไน  กาว ลด เกลอ 
หรอ ความ เคม ใน อาหาร ไม่ ฝ็า มาร กลด ความ อวน ได้  แต่ เกลอ ดูด ความ อวน ไว้ ได้  ฉะ นน  ดู้ท เด ย 
กินเ คม แลืว มา ลด ความ เคม ของ อาหาร ลง  จึง ร้ลืก ว่า น^า หน กลด ลง ไป ด ไย  ทไนี  เนือง จาก น้า 

ชง เกลอ ใน ร่าง กาย ดูด เข ไ ไว้ ถก ข ไ] ถ่าย ออก มา พร อม ก' บ เกลือ ซ งม ละ ลม ไว้  ใน ร่าง กาย เกิน ลม ควร 
การท น้า หน กลด น ไ! ก เนือง จากร่าง กาย เลียน ไอ อก ไป  ไม่ ใช่ ไข มน ลด ลง ไป 

วิธ การ ลด เกลือ ใน อาหาร นื  ม' กใซ้ ใน การ รก ษา โรค บวม  โรค หไ ใจ  โรค ความ ดน 
เลือด สูง  ผลทํ ได้ ร บดี มาก  แต่ เบน การ ยาก ทํจะ บง คบ ให้ สู้บว ย กิน อาหาร จด  ๆ ฉะ นน  จง มี 
ลู้ป ระ ดิบ ฐ สงเ คม อย่า งอน ใช้ แทน เกลือ  ตาม ปกติ การ กินเ คม มาก จะ ดิดเ บน นิส็ย  เมีอ ถง เวลา 

เจ บบว ย ให้ ลด เกลือ ใน อาหาร ลง กทำ ได้ ยาก  ฉะ นน  จึง ควร หด เลีย ตไ แต่ ยง ไม่ เจ บบว ย ให้ เบน 
คนที กิน ไม่ สู้เ คม นก  คอ  เคม พอ สมควร  เมีอ กง เวลา ที จะ ฅไ) งอด เกลือ หรือ ความ เคม  จะ ได้ ทำ 
ได้ ง่าย  ใน เรือง การ กิน นืลือ ทาง สายกลาง ไว้ เบน ดี 

ถาม  — การ กิน ไว ตามิน เมีด ทำ ให้ อ ไน ได้ หรือ ไม่  ? 

ตอบ  — ไว ตามิน เมี 9 ไม่มี คา ลอรื  ทาง โภชนาการ ลือ ว่า ไม่ ใช่ อาหาร  และ ไม่ ม อะไร ที จะ ไป 

เพ ม พูน ให้ ร่าง กาย มี นำ หน' กเพ ม ขน  สำ หรบ คน ปกติ ไว ตามิน เมีด ไม่ มี ความ จำ เบน อะไร เลย 

การ กิน ไว ตามิน เมีด นไเ บน เรือง ของ แพ ทยที จะ แนะ นำ  ไม่ ควร ที จะ ไป หา ช่อ มา กิน เอง  ท ไน 

ก เพราะ การ กิน ไว ตามิน นน อาจ ไม่ ได้ร่ ใ] ประ โย ชนือ นใด เพ ม ขน  แต่ ต ไ] ง เลีย ทร่  พย ไป โดย ไม 

จำ เบน 

ถาม  — บิดา ของ ดิฉ ใ! มี ความ เช่อ ว่า  การ เคียว อาหาร นนํเ บน ลีง จำ เบน สำ หร่บ การ ร่กบ าสูข ภาพ 
ของ พน และ เห งอก  เวลา ท่าน เลีย ช่วิต  ท่าน มีใ ท! อยู่ เก อบเ ตม ปาก  แต่ ใน ครอบ ครไ ของ ดิฉ ไ! 

ใน ขณะ นื  แนะ นำ ใคร กไม่ มี ใคร เช่อ ว่า  การ เคียว น ไ! เบน สง สำ ค ไ!] สำ ห ร' บพน และ เห งอก 

ขอ ทราบ ว่า  ความ เข ไ ใจ ของ ดิฉน ถก ไใรื อ บิด 


ตอบ  — ความ เขา ใจ ของ ดุณน น ถูก แล ว การ เคียว ที แรง พอ สมควร มี ประ โย ขน ต่อ สุขภาพ ของ พน 
เหง อก  และ ลิน  นอก จา กน น ยง ช่วย ใน การ ย่อย อา พา ร อีก คํ้รย  และ ลวย ประการ ฉะ น จง ทำ ให 
โภชนาการ ค ขนด วย  ฉะ นน  อาหาร ทรป ประทาน จง ควร มี^ ล ไม้ และ^ กทำ ง ตาม สม คา ร เทีอ ให้ 
ได เคย ว เบน การ ใ] ริ หาร พน  เหง อก และ ลิน  ถใ จะ เคียว พน เล่น เปล่า  ถู  ไม่ ได้ หรือ  ก อาจ ตอบ ว่า 
ได้ แต่ ทำไม จ ะคี อง ทำ เช่น น^ 

กาม  — ดิฉ' น ชอบ เนอ สะ เตะ มาก  อาจ กิน ได้ ทุก  ถู  ว' น ว่น ละ หลาย  ถู  มีอ  ถใ ทำ ดงนี  จะ อ ใน 
ไหม คะ  ? 

ตอบ  — เนอ สะเต๊ะ เบน อาหาร ทีดี มาก  มี โปรตีน มาก  ถใ คุณ กิน เข ใ ไป มาก  ถู  ก มีหว่ งอ ใน แน่ 
ทาง ทดี คุณ ควร จะ กิน แต่ พอ สมควร  จะ กิน ว' นละ กิม อก ได้  แต่ เมีอ รวม กิน แลใ  ไม่ ควร มาก เกิน ไป 
ควร กิน อาหาร อย่า งอีน  ถู  เช่น  ขใว  กิ ก และ อีน  ถู  ร่วม ไป ค ใย  เทีอ ให้ ได้ อาหาร หล ก ครบ 
ห ใหม่  อาหาร เหล่า นจะ ช่วย ให้ คุณ ได้ ร่บธ าคุ อาหาร ต่าง  ถู  ตาม ที ร่าง กาย ตใง การ  ซึง จะ ย ใ^ เล 
ให้ คุณ ม สุขภาพ ตี  การ ที ว่า ให้ กิน ได้  แต่ ไม่ ให้ มาก เกิน ควร น^  เบน การ ยาก ที จะ กำหนด 

ลง ไป ว่า เบน น่า หน ก หรือ ปริมาณ เท่าใด  เพราะ คน เรา มี ขนาด ร่าง กาย ต่าง กน  มี ความ สา มาร ล 
(ใน การ กิน ) ต่าง ก' น และ มีด วาม ต ใน ทาน ต่อ การ เกิด โรค ต่าง กน่  แต่ พอ จะ กำหนด อย่าง' 

หยาบ  ถู  ได้ ว่า กิน แต่ พอ อี มก แลใ กิน  อย่า ให้ อีม จน เกิน ไป 

ฅาม  — ถใ กิน โปรตีน มาก  ถู  จะ ทำ ให้ อ ใน ได้ หรือ ไม่  ^ม ได้ อ่าน ใน หน่ง อีอฉ ปบ หน่ง  (ชุมนุม 
แม่ บ ใน)  กล่าว ว่า  ถใ กิน อาหาร โปรตีน มาก  ถู  โปรตีน ส่วน เกิน จะ กลาย เบน ไข ม่น  สะสม ไว้ ใน 
ร่าง กาย  ทำ ให้ อ ใน  เบน ไป ได้ หรือ คร่บ 

ตอบ  — โปรตีน กิดกิ บไข ม' น หรือ คา รืโบ ไฮ เด รท ตรง ทม ไนโตรเจน เชน สิ'^ ส่า คญ  ไนโตรเจน น 
ม่กจ ะอย่ ใน ล' กษณ ะที เรียก ว่า  "กลุ่ม อมิโ น”  ถา เอา กลุ่ม นอ อก ไป เสย  กรด อมิโ นกํม ลก ใ!)' ณะ 
ดล ใย กรด ไข ม' น เห น จะ เบน ด ใย เหตุ นี  จง ปราก ฎ ว่า  ร่าง กาย สามารถ เปล ยน โป ร ตน ให้ เบน 
ไข มฟ้ด้ 


ร่าง กาย ไม่ สิา มารถ ฝืะ สม โปรตีน ไว้ ไดั  สะสม ดาร โป ใฮเ ดร ท ไว้ ไว้ พอ ควร ใน รป" 1^2 ง 
กล ย โค เจน และ สะสม ไข ม่น ไว้ ได้ มาก  จน ทำ ให้ กวน  อาหาร ท^ สาม พวก นีเ มือ อยู่ ใน ร่าง กาย  อาจ 
เปล ยนแ ปลง จาก อย่าง ห นึงเ ใ] นอกอย่าง ห นง ได้  เข่น  คา รโบ ไอ เด รท อาจ เปล ยนเ บน ไข ม่น  หรอ 
เบน กรด อมิ โน บาง ชนิด ทํไม่ จำ เบน  (?\[011-6ร ร 6 ฑ!! &!)  ได้  ไข ม นก เข่น เตีย วก น อาจ เปล ยนเ นน 
พวก คาร่ ■โบ ไอ เด รท แล วเป ลียน เบน กรด อมิ โน ที่ ไม่ จำ เบน ได้  และ โปรตีน หรือ กรด อมิโ นก อาจ 

เปล ยนเ บน คา รืโบ ไอ เด รท และ ไข มใ ได้  ฉะ นนเ มือ เรา กน อาหาร อย่าง ใด อย่าง หน ง ใน สาม พวก น 
มาก เกิน ไป  ร่าง กา ยก ย่อม เอา ส่วน ที่ เกิน ไปเ ปลี ยนเ บน ไข มน ได้  การที่ หน งลีอ ชุมนุม แม่ บาน 
กล่าว ว่า  ถา กิน โปรตีน มาก เกิน ไป  ส่วน ที่ เกิน จะ กลาย เบน ไข มน สะสม ไว้ ใน ร่าง กาย ทำ ให้ อว้น 
น^ เบน การ ถก ตอง แล ไ 

ถาม  — ที่ ว่า ไข ม่นเ บน ต' ว ละลาย พา ไว ตามิน  เอ  ตีอี  เข ใส่ ร่าง กาย น่น  ตาม ทาง วิชาการ แล ว 

เรา คอ คน รุ่น อายุ ต่าง  ๆ ฅว้] ง การ ไข มน ว่น ละ เท่าใด  จง จะ พอ เที่ยง ที่ จะ ละลาย ไว ตามิน  เอ  ดีอ 
เขา สู่ ร่าง กาย  ตาม พิกิด ที่ ร่าง กาย ตว้] ง การ ไว ตามิน ต่าง  ๆ ด' ง กล่าว แลว่  และ คน รุ่น อายุ ต่าง  ๆ 
เหล่า นิ  ควร ได้ ร่บไ ขม' นว่น ละ เท่าใด จง จะ ทอด และ ไม่ เห ลีอเ บน ส่วน เกิน ทำ ให้ อ ใน 

ตอบ  — ความ ตใง การ ไว ตามิน ที่ ละลาย ใน ไข มน ของ ร่าง กาย น ห้^น ใย นกิ  เข่น  ร่าง กาย ตใง การ 
วิตามิน  เอ  ประมาณ วน ละ  ๖ ไม โครก ร' มต่อ กิโล กร' ม ของ นำ หนิก ร่าง กาย  ดนที่ หน ก 

๕' ๐ กิโล กร' มจะ ตใง การ ไว ตามิน  เอ  เที่ยง วน ละ  ๐. ๐๓  มิลลิ กรม เท่า น^ นิ  และ ไว ตามิน ที่ เรา กิน 
เข ใ ไป ตาม ปกติ ก ละลาย อยู่ ใน ไข ม' นใน ไข มใเ ใน อาหาร ที่ เรา กิน อยู่ แลใ  จง ไม่ น่า เบน ห่วง ว่า จะ 
ไม่ มืไข มน พอ ที่ จะ ละลาย ไว ตามิน ขใที่ น่า เบน ห่วง กตีอ ไว ตามิน ใน อาหาร ที่ กิน น' นิจ ะมื อยู่ นํอย 
เกิน ไป  ไม่ พอ ความ ตใง การ ของ ร่าง กาย  ด ใย เห ตุน  จง ม่กม คำ แนะ นำ ว่า  ให้ กิน อาหาร ไข มใเ 
ให้ มาก ขน เที่อ จะ ให้ ร่าง กาย ได้ ไว ตามิน มาก พอ  และ เนใ ให้ เห นความ สำ ค' ญ ของ ไข ม' นใน การ 
ข่วย ละลาย ไว ตามิน เข ใ ร่าง กาย 

ปราก ฎ จาก การ สืกษ าว่า  คน ใน เอ เชย กิน ไข มน ประมาณ  ๖ ถง  ๑๐  เปอ รืเช นฅข อง 
ดาล อรื ท^ หมด  คน ใน สหร ใ อเมริกา และ แคนาดา กิน ประมาณ  ๓๕'  ถง  ๔๕  เปอ รืเ ชนฅ 

คใ ไทย เท่า ที่ สำรวจ ไว้ ตก รือย ละ  ๑๐  ถา คิด ว่า คน ไทย กิน ว่น ละ  ๒, ๐๐๐  คา ล อร  กตก เบน ส่วน 


๔๑ 


ไข มน วน ละ  ๒๐๐  คา ล อร  หรอ  ๒๒  กรม  จา เห น ว่า คน ไทย เรา ยง กิน ไข มน น" อย นก  ควร คิด 
ท จะ ได้ กิน ให้ มาก ขน อก  แต่ ทงน มิ ได้ หมาย รวม กง คน ไทย ทม' งมีแ ละ กิน ดี เกิน สมควร  ขงมิ นกิน 
ไข มน ให้ มาก ขน อก  แต่ ทงน มิ ได้ หมาย รวม ถึง คน ไทย ทีม ห้1 มิ และ กิน ดี เกิน สมควร  ซึง ม' กกิน 

ไข มไฌ ากเ กิน ควร  จน เกิด โรค อวน  โรค ห้ว ใจ  และ โรค หลอด เลือด 

ขอ ทำ ความ เข ใ ใจ ก" นอก หน่อย ว่า  การ ที อ" วน ขน น^ มิ ได้ เกิด จาก การ กิน ไข ม" น มาก 

อย่าง เด ยว  เปร ตน และ คา ร โบ ไอ เด รท ก ทำ ให้ อ ใน ได้ เหมือน กน  ไม่ ว่า กิน อะไร ถึา ให้ พ ลง มาก 
เกิน กว่า ที่ ร่าง กาย ต" อง ใข ไป  ส่วน ที่เกิ นก ถูกเ กบ ไว้ เบน ไข มญั ได้ ท^น น 


กาม  — ไข ม" น จาก  หมู  ถวล สง  ถวเ หล อง  มะ พราว 
ที สุด  เพราะ คร่ว ไทย ปรุง อาหาร ด ใย ไข ม" น เหล่า น่ก" น มาก 


0^ 


มะ พร่า ว น^ 


คน ควร กิน ไข ม" น จาก อะไร มาก 


ฅอบ  — ใชั ไข ม' นอ ย่าง ไห นก ได้ ท^น ถใ คน ใน บ ใน เบน ปกติ ดี อยู่ ทุก ลน  ไม่ ม" งมื มาก  และ ไม่ 
จน นใไ  ครอบ ครใ ที จน มาก ควร เว้น่ จาก การ ใชั นำ ม" นม ะ พร่า ว เพราะ นำ ม' นซนิ ดนมิ กรด ไข ม" นที 
ไม่ อม ต ใน ใ] ย เหลือ เกิน  เด้ก  ๆ อาจ เบน โรค ทน' ง คางคก ได้ ง่าย  คนที อว้น หรือ เรม จะ อ ใน ควร 

ระว่ งอ ย่า กิน ให้ มาก นํก  คน เหล่ าน่  มืโอ กาล ที่ จะ มืลอ เลฝ็ เต อร อลแ ละ ไข ม" น ใน โลหิต เง ได้ ง่าย 

ฉะ น^ว ควร เลือก อาหาร ที่มิ คอ เลฝ็ เต อร อ ลน ใย  กิน ไข ม" นที มา จาก พืช  (ไม่ มิลอ เลส เต อร อ ล)  กิน 
ไข ม" นที มิ กรด ไข ม' นที่ ไม่ อม ตใ สูง  และ พยายาม ต" ด อาหาร ไข มใเ ให้ น ใย ลง  (เฉพาะ อย่าง ยง ต^ แต่ 
วใก ลาง คน ขน ไป) 

^ เลย วน ขใร โพด อ่อน มาก  กำ ลง เบน อาหาร ขน โต๊ะ ตาม ราน อาหาร  แม้ กระ ท" งใ นคร ใ- 
เรือน  ขใว โพด อ่อน มาก  ชง รวม ทงส่ วน ท เบน  ชง  ดวย น ม คุณ ค่า อาหาร อย่าง ไร เพ ยง ใด 


ฅ 0บ  — ใน ขณะ นีย่ง ไม่ ทราบ ว่า มิใค รวิ เครา ะห หา คุณ ค่า ทา^ อา'^ ารช อ'^ ชาว ไ''^^ อ่อม 1ว้ มา'^ 
แต่ พอ จะ เดา ได้ ว่า มิค ารืโ บไฮ เด รท มากกว่า อย่า โปรตีน และ ไข มน มืนอ ย คา ล อริ ตำ  เขา ใจ 
ว่า จะ มิ ไว ตามิน ชอยู่ บาง  แต่ อย่าง ไร กลี  จะ ได้ ขอ ให้ นก วิทยา กาล ต รวิ เครา ะห หา คุณ ค่า ทาง 
อาหาร ของ ขาว โพด อ่อน  1ด ความ อย่าง ไร จะ ตอน ไท ทวา ท ไม วาว ลาว ม 


ถาม  — เม อ เรา แกะ หอย  เฉพาะ อย่าง ยง หอย แมลง ภู่  ออก จาก เปลือก  จะ มี นำ จาก เนอ หอย ซ 3 ^ 
ออก มา  ดง จะ เห น ได้ ใน ขาม อ่าง เนอ หอย แมลง ภู่ ใน ตลาด  นำ จาก เนอ หอย เซ่น น คง จะ ม 

แร่ ธาตุ ตลอด จน โปรตีน บาง จำพวก ที ละลาย ได้ ดี ใน นำ อยู่ แน่  ๆ จง อยาก ด้ว่า ม แร่  ธาตุ  กรด 

อมิ โน ฯลฯ  ที เบน ประ โย ขนํ แก่ ร่าง กาย มนุ บย  อะไร บใง  เพ ยง ใด  และ จะ มกร รม วิธ ท จะ 

บอ งก' น การ สูญ เลีย ได้ อย่าง ไร หรือ ไม่ 

ตอบ  — นำ ที่ ออก จาก เนอ หอย แมลง ภู่ ตาม ที ถาม มาน^  เท่า ที่ ทราบ ย่ง ไม่ มี ใคร ได้ วิ เครา ะห เลย 
ว่า จะ มี อะไร ที เบน ตุณป ระ โย ขน่ แก่ ร่าง กาย นำ ง ทีร่ บน เซ่น นก เพราะ เขา ใจ กน ว่า  ถ ไจ ะมิลี ง ทีม 
คุณ ค่า ทาง อาหาร ละลาย อยู่ บไ งก คง เบน ปริมาณ ทีนํอ ย เหลือ เกิน  และ คง ไม่ ม อะไร พิสดาร ไป กว่า 
ท เรา จะ ได้ จาก ฅว หอย เอง  ฉะ น ไ!  จง ไม่ มี ใคร สนใจ ที จะ วิ เครา ะห  เพราะ จะ ได้ ประ โย ขน 

ไม่ ค ไม ก' บ แรง งานที ลง ไป  รวม ทไ เวลา และ สง ของ ทีใข้ ใน การวิ เครา ะห  แต่ อย่าง ไร กด  จะ ได้ 
นำเ รอง นี หารือ ก' บนํก่ วิ เครา ะห อาหาร  ถไเ ขาย อม ทำ ให้ แลไ ได้^ ล อย่าง ไร จะ ตอบ ใหท ราบ ใน 

วาร สา รน 


ถาม  — เนอ ส' ตว บก และ เนอ สต วนา ที่ ได้ เข ไกร รม วิธี บด ขยำ จน เหนียว หน' บ เซ่น  หมู ยอ  ลูก ขิน 
เนอ ว่ว  ปลา ทอด ม' น เหล่ านี  โปรตีน ได้ แปรสภาพ เบน กรด อมิ โน ไป แล ไ หรือ อย่าง ไร  อะไร ที่ 
เปลี ยนแ ปลง ไป จน เนอ นน เกิด ความ เหนียว หนี ด หรือ เหนียว หน' บ แน่น  เนอ ที เข ไกร รม วิธี แล ไต่ งนี 
ย่อย ยาก ขน หรือ ว่า ย่อย ง่าย ขน  ? 

ถา หาก จะ ใข้ถ ไ เหลือง แทน เนีอ ดำเนิน การ ตาม กรรมวิธี ให้ เบน ลูก ขิน จะ ได้ หรือ ไม่  ? 
หรอ จก ตอง แก้ไข ปรบ ปรุง กรรมวิธี ประการ ใด  ? 

ฅฮบ  — เนีอ สต วน ไเมิ ได้ ประกอบ ขนด ไย โปรตีน อย่าง เดียว  มี นำ เบน ส่วน ใหญ่  มี โปรตีน พอ 
สมควร  มี ไข ม' นมา กน ไย ตาม ข นิด และ แหล่ง ของ เนอ นน่  นอก จาก น! เกมี สง กิน  ๆ อก แต่ เบน 

ส่วน น ไย  เรา เรืย กก น เลีย จน เคย ปากว่า  เนอ สต วน นคอ โปรตีน  แต่ แท้ ที จริง น!  เนอ ส่ฅว มี 

โปรตีน ไม่ มากกว่า ร ไย ละ  ๑๕'  ถง  ๒๕'  นอก จาก น!  ยง ปรากฏ กิ กว่า  เนอ สต วน! ประกอบ! แ 


ดวย เซล ล ขอ งก ลาม เนอ  และ เซล ล ขอ งก ลํ้ๅม เนอ น^  มีลก ษณะ เบน ถุง เยือ บาง  ๆ ภาย ใน ม 

โป ร ตน ใน ลไ าบณ ะ คลา ยว^ เบน เสิน ใย เลฤ  ถุ  ล' กบ ณะ คล ใย ถุนที ว่านี  ถใ จะ เปรียบ กฅล ใย ไข่ ขาว 
ซงเ บน โป ร ตน ข' นิด หน ง^ ลม อยู่ กบ นำ และ เฦลื ฐ!, เร่ เลฦ น ใย  แต่ โปรตีน ใน ก ลํ้าม เนอ มีลํก บณะ 

ขใเ กว่า 

ถใเ รา หยิบ ไข่ ขาว มา นิด หน ง และ ข ยม' นไป มาระหว่าง นิวขื กํบห ใ แม่ มือ ใน ไม่ ขใเ รา 

จะ รู้ลก ว่า มนิม ความ เห นยว หน' บฅิด มือ  ท ใน  เบน เพราะ นา ใน ไข่ ขาว นใเ ระเหย ไป บใง  ทำ ให้ 
ไข่ ขาว หรอ โป ร ตน ขใเ ขน  ความ เห นยว ซงเ บน ล กบ ณะป ระ จำ ตใข ฐาม ใ! แล คง ออก ให้ เห้น ช' ลข่น 
โป ร ตน ของ เนอ ลต่ วก เข่น เด ยว กน  มืด วาม เหนียว เช่น ไข่ ขาว เมือ มี ความ เนํม ข ใ! พอ สมควร  เวลา 
เขา ทำ ลูก ช่น  เขา เอา เนอ มา ทุบ หรอ โขลก โปรตีน ทอ ยู่ ใน ถุง เซล ล และ เยือ ห^ม ซึง รใม อยู่ เบน ม ใ!  ๆ 
จะ แตก ทะ ลใอ อก มา นำ จะ ระเหยออก ไป บใง  และ เมือ ความ เข ใขใ ได้ ที  เนี อนใ เก จะ มืลใ บณะ 


เหนียว หน' บใข้ ทำ ลูก ชิน ได้  ใน ล ภาพ เช่น นี  โปรตีน จะ เปล ใน จาก เดิม ไป บใง  แต่ ยใ ไม่ ถึง ก ใ] 
แปรสภาพ เบน กรด อมิ โน  เนอ ใน ลกบ ณะเ ข่นนี  ย่อย ง่ายกว่า ใน สภาพ เดิม  เพราะ โปรตีน ได้ 
ลูก ตี ให้ แตก ออก มา จาก เยอ งฒุ้  ย่อม ลูก สมม่ สก ใ นา ย่อย ได้ ง่าย ขน 


ถึา หาก จะ ใซ้ถ ใ เหลือง แทน เนีอ ทำ ลูก ชิน ด ใย กรรมวิธี อย่าง เดียว ก ใ!  จะเ หน ได้ 

ชใ ว่า  ทำ ไม่ ได้  เพราะ เม ดถว่ เหลือง แขง มาก  อก ประการ ห นง  ส่วน ฆ สม ของ ถใเ หลอ งก' บ 
เนอ สต วน^ ต่าง ก ใ! มาก  ตีอ  ถใ เหลือง มืแ บง  ซึง เนอ สต ว ไม่มื  และ ถั๋ว่ เหลือง มืลใ บณะ แห้ง่ 

แต่ เนอ มืล ใบ ณะเ บยก  เรา ไม่มื ทาง ที จะ ทุบ ถึว เหลือง ให้ โปรตีน ทะ ลใอ อก มา ได้  เช่น เรา ทำ ก ใ] 
เนอ  เรา จะ เอา โปรตีน ออก มา จาก ถใ เหลือง ได้ กแต่ โดยฺ .บด ให้ ละเอียด แลืว่ ต ใ! และ สก ใ ออก มา 

ซึง เบน วิธี ที่ใซ้ กน ใน การทำ เต ใชุ้  ส่วน การ ที จะ ทำ ให้ มีลใ บณะ เหมือน ลูก ชน นใ  เห น ว่า จะ ยาก 
เพราะ โปรตีน เมือ ลูก ความ ร ใน แลใ ย่อม เปลี่ยน สภาพ ไป  อาจ ไม่ เหนียว เห มอน ลูก ชิน  หรอ เห นยว 
เกิน ล ใบ ณะข อง ลูก ชิน  อก อย่าง หน ง โป ร ตน ของ ถใเ หล อง ไม่ เห มอน 1ป ร ตน ขอ' งส่ต ว 


ถาม  — คน ใน เอเชีย ซงเ บน ภูมิภาค ร ใน ควร กิน ไข มใว ใ! ละ เท่าใด  ถา กิน มาก  ๆ เท่า กบ คน 

ใน สหร ฐ อเมริกา  ซึง เบน ภูมิภาค หนาว เย น จะ ทำ ให้ เบน โรค หใ ใจ และ I รตห ลอด เลอ ด ได้' ง่าย 
หรีอ ไม่  ? ถใ นำ ตาล แปรสภาพ เบน ไข ม่น ได  การท คน ใน เอ เขย กิน นา ตาล มาก  ๆ อยู่ แล ว จะ 
พอ เพ ยง กใ การ ที ได้ กิน ไข ม่น โดย ต ร'^  แต่ ย่งน ใย อยู่ หรอ ไม่  ? 


๔๔ 


บ — การ กิน ไข ม็น ใ.^^  ยไไ ม่มีลู้ ใด กำหนด ไวั ว่า  คนที อยู่ ใน แถบ ร" อนข 0 ง เอ เชย ควร กิน 

วิน ละ เท่าใด  ใน ประ เห กํใท ย ตาม ที ได มีสู้ กำ รวจ ไว้  ตก ประมาณ รว้) ยล ะ ๑๐  ของ ดาล อร ทงห มด 
ใน ลหรํ ฐอ เม รกา ตก ประมาณ รอ ■ยล ะ ถง  ๔๕'  ของ คา ล อร ท" ง หมด  มลู้เ หน กิน ว่า เรา ควร จะ 

กิน ไข รณั ให้ มากกว่า ที กิน กน อยู่ ใน ขณะ น ที ว่าน หมาย ถึง การ กิน ทีป ฎิบฑ กิน อยู่ ใน หมู' ซาว นา 

และ กรรมกร  (ค วา I เ^^า คัญข อ^ ไข:]' นมีอ ย่า^ ไๆ  โป ๆดดู  โภช ใท กาว ฝ็าร  บที่ ๓ กหักท  ๒ ห หา  ๔๕) 
ถา เรา กิน ไข ม' น มาก  ๆ เท่า กิ บคน ใน สหร ฐ อเมริกา  จะ ทำ ให้ เบน โรค หไใ จ และ 

หลอด เลอ ด ได้ ง่าย อย่าง ไม่ มี บญ หา  เริ อง นได้ มีเพิ สู จน แลว่ ใน ประเทศ เกาหลี  คือ  เปลี ยน อาหาร 
ของ ทหาร เกาหลี  ชง ตาม ปกติ มี ไข มน นว้) ย มา เบน อาหาร อ เม ริก ไ เซ งมีไ ขม น มาก  ไม่ นาน นก 
กิ ปราก ฎ อาการ ของ โรค หวใ จ. และ หลอ ดเลี อด ขน  ใน ขณะ นีกมี คน ใน ประเทศ เรา เบน กิน อยู่ 

ไม่ น่อย  คน พวก น ได้แก่ เที ทำ งาน เบา  ไม่ ใคร่ ได้ ออก กำ ลง กาย  กิน มาก  โดย เฉพาะ อย่าง ยง 
ชอบ กิน ไข มิ น มาก และ ม ไ ไช อบ สูบ บุ หริ จ" ด และ มไ ตายอย่าง ฉบพ ลี นที เริย กก ไเ ว่า  '‘ห ว ใจ วาย' 
ฉะ น เริ อง กิน ไข มิ น มาก  จง ควร ตอง เดิน ลาย กลาง  กล่าว คือ  กิน แต่ พอ ควร  เพราะ ไข ม่น 

มี ความ กำ คณเ ต่อ ร่าง กาย  และ อย่า กิน ให้ มาก นก  เพราะ จะ ทำ ให้ เบน โร ดหไ ใจ และ หลอ ดเลี อด 
นา ตาล  แปร สิ ภาพ  เบน ไข ม" นใน ร่าง กาย ได้  แต่ การ ที จะ กิน นำ ตาล  เพ อ ไป ทด แทน 

ไขม่ น น^บ ไม่ ได้  เพราะ ร่าง กาย เปลี ยน นำ ตาล ให้ เบน ไค้ แต่ กรด ไข มน ธรรมดา  ไม่ สิา มารถ 

เปล ยน ให้ เบน กรด ไข ม' นที-  “จำ เบน’  หริ อที  “ไม่ อม ตัว”^  นอก จาก นห้!  เรา ย ไต ว้] ง กิน 
ไข ม' น ตาม ธรรมชาติ  เพ อ ให้ ไค้ ไว ตามิน ที ละลาย ใน นาม ณั  เช่น  ไว ตามิน  เอ  เบน ตไเ 

0า ม — เกลอ แร่ ที ถูก ย่อย จาก อาหาร เนอ และ พชแ ลีว่  และ พร อมที จะ ช่ม ซา บ เช่า สู่ต่บ  เทีอ ใช้ 
เบน ประ โย ชนํแ กิ ร่า ไก ายน น เบน เกลอ แร่ ของกรด อะไร  อิน ทริย  หริ ออ นินท ริย่  เช่น  โซเดียม 
โปแ ตสิ เขียม  คลี เขียม  ฯลฯ? 


ฅอบ  — กรด ที ได้ จาก  เนอ  และ พชน น เบน กรด  พวก อิน ทรย่  ท^น^  เช่น  กรด  มะนาว 

กรด มะขาม  ฯลฯ  ร่าง กาย มี ความ สิา มารถ ที จะ ทำ กรด หริ อ ด่าง ที เรา กิน เข ห้ไป ให้ เบน กลาง 

หริ อเกิ อบ เบน กลาง  และ คอย ริก ษาล วาม เบน กลาง นอ ยู่เสิ มอ ควย การ ขว้] ถ่าย พวก เก ลีอแ ร่อ อก 

ทาง ไต  พวก เนํอ  ปลา  ไข่  ขาว  และ อาหาร อิน ทีมี โปรตีน สูง  เมีอ ถูกเ (งา^ ลาญ ใน ร่าง กาย 
จะ ให้ สิว นที เห ลีอเ บน กรด ฟ่อ สิเทํ ต ช' ริ) เฟ่ต  และ คลอ ไรด้  พวก เหล่า นจะ ถูก ข' บเอ อก ทาง น สิสิา วะ 


ใฑก ฝืล ไม และ ผก  เม อ เผา ผลาญ แล วจะ ได้ ส่'] น ท เหลอ เบน ด่าง  เช่น  โ ๆ] เกีย ม และ โป แตล เซ ยม 
นำ นม ให้ ด วาม เบน ด่าง  เพราะ มี คล เซี ยม สูง 

เกลอ แร ทอ ยู่ ใน ราง กาย นน  อยู่ ใน ลกบ ณะ ไ] อง  '‘ไอออน  ’ เบน ส่วน ใหญ่  เช่น 
เกลอ โซ เด ยม  คลอ ไร ด กอุยู่ ใน ล กบ ณะซ อง  โซ เคย บ ไอออน  และ คลอ ไวด้  ไอออน  ปะปน 
ไป กบ  ไอออน  ขอ งอ ยา งอน  กรด ใด ท จะ มอ ยู่ ได้ ก ตอง เบน อย่าง อ่อน  มิ ฉะ นนํ จะ ถูก ทำ 

ใ หเบํ นก ลาง  (และ ความ เใ] ใ^ กรด หาย ไ ใ])  ดง นน  เรา จง พูด กง เกลอ แร่ เฉย  ถู  ไม่ ระ บว่า 
เบน เกลอ แร่ ของกรด อะไร  เพราะ ความ เบน กรด หาย ไป แลใ 

ถาม  — ผม ม ความ ของ ใจ มา นาน แลํ๊ว ว่า  ผก ดิบ และ ผกสิ ดม คุณ ค่า ต่อ ร่าง กาย ผิดก นอ ย่าง ไร  ? 

ส่า หรบ ผโ! ทว  ถู  ไป ไม่ ค่อย สิง ส่ยน ไา  เพราะ ทดลอง กบ ตวเ .อง แลห้ ไม่ ค่อย จะ ก่อ โท บ ต่อ ร่าง กาย 
อย่าง ไร น' ก แต่ ผิ ก ประเภท ถว  เช่น  ถวผี่ ก ยาว  ถวพู  ถวง อก  -' หาก ร' บ ประทาน ดิบ  ถู  แ^ 
บาง ค รง ทำ ให้ ทอ่ง อืด เพ อ แต่ กย่ง ขอบ ร' บ ประทาน  เพราะ รสิด กว่า จะ ทำ ให้ สุก 

ใคร่ ขอ ทราบ ว่า  ถใคิ บ และ ก่ว สุก  (หำ ให้ สก ด้วย ความ ร้' อม).  จะ ให้ คุณ ให้ โท-บ 
อย่าง ไร?  และ คุณ ค่า ของ อาหาร แตก ด่าง กนํอ ย่าง ไร?.,  - 

ฅอบ  — เท่า ที่ ถาม มานี  เข ห้ใจ ว่า  ตห้) ง การท ราบ  ค ว่า ม แตก ต่าง. ก่น ใน  คุณ ค่า อาหาร  ระหว่าง 

ผก ดิบ  ก' บ ผ่ก สก  ไม่ ใช่ ผไา ดิบ  ก' บ ผก สด  เพราะ สิ อง อย่า งนี  ' มีด วาม หมาย คล ใย ก่น' 
อย่าง หน งที ควร ระ ลกไ วัเสิ มอ  กดิอ  ผ' กดิบ  หรอ  ผิ กสิ ด นน  ถใ มา จฺาก แหล่ งทีไ ม่สิะ อาด 
ก อาจ นำเ ซอ โรค มา สู่ผู้ กิน ได้  ฉะ น^  ถํ้า ไม่ แน่ ใจ ก ควร ต่ม ให้ สุก เสิย ก่อน ดี กว่า'  การ ตด้] ผไไ 

ให้ สุก ทำ ให้ คุณ ค่า ของ อาหาร เสิย ไป  ไว ตามิน ที่ ถูก ทำลาย ง่าย  เช่นํ ไว ตามิน  ' ซี  มไา จะ สูญ เสิย 
ไป ด ใย การ ต ไง  ขในี จะ ช่วย ไฅ้บ ใง  ถ ใบ ดผิา หมใ ให้ มิดชิด ใน เวลา ตม  ไว ตามิน ทํละ ล่า ย ได้" 

ใน นำ  และ พวก เกลือ แร่ จะ ละลาย นำ ออก ไป ใน เวลา ฅไง  การ สูญ เสิย เช่น นีจะ บรรเทา ลง ได้ 

ถใ ไม่ ห' นผก ที่ ตใเ  และ ใ ซ้น าต ไ]  แต่ น ใย  หรือ ใซ้ นา ต ไ] นนผ สิมก่ บอ ย่าง อืน  เบน อาหาร ไป ด ใย 

อืกป ระ การ ห นง  จง อย่า ใซ้ ผง โซดา คา รืบอ เนต ต ไ] ลง ไป ด ใย  เพรา ะผ •ง ชนิด นีหรื ออ ย่าง อืน ที- 

-เบนด่าง จะ ทำลาย พวก ไว ตามิน ให้ เล่ย ไป 

ส่า หร่บ ถวดิ บก บก ใที่ต ไ] ให้ สุก แล ใใณ  ความ แตก ต่าง กน มีด ไ' กล่า-ว แล ใ นอก จาก น^- 
ถ ใ ตม สุก ยไ ย่อย ง่ายกว่า ถใ ดิบ  นำ ทตม ทำ ใหเ ยอ ทหุม แบง และ อน  คุ  ใน^ ใดิ บน น แตก ออก 

และ ยุ่ย ไป ด ใย  และ ด ใย เห คุ'! อง  การ ต ไ] จง ทำ ให้ ส่วน ที่ เบน อาหาร ถูก นา ย่อย ใน กระเพาะ 


หรอ ถั่ว อืน  ๆ ฅิบ  ๆ 


ถาม— ไม่ เพีย ว แต่ คำ เฉลย ถั่ญ หา โภชนาการ ใน หนา  ๔๐  ของ โภชนาการ สาร  ฉบบ บท  67 

เล่ม  ๔ ชง กล่าว ว่า  ‘'โป รต่น ของ ถา เหลือง ไม่ เหมือน โป รต่น ของ สต ถั่’  หน ไส อท เกย วก' บ เรือง 
อาหาร ก เคย อาง ไว้ ใน ทาน อง เดียว กน แต่ ก ยอม ร' บก นว่า  ถั่ว เหลือง เบน พืช ทใช้ แทน เนอ สตว ได้ 
จง อยาก จะ ขอ รว้) ง ให้ ช แจงอย่าง ช' ด เจน ว่า  โปรตีน ของ ถว้ เหลือง  เหมือน เนอ ส' ตว จน แทน ก' รืได้ 
หรือ  ไม่ เหมือน กว้] โปรตีน ของ ส่ตว  ท ตรง ไหน  เพื ยง ใด  และ อย่าง ไร  เฉพาะ อย่าง ยิง 

กรด อมิโ นของ ถไ เหลือง และ เนอ สตว  ต่าง ก' น หรือ มื มาก นอย ต่าง กน  อย่าง ไร 

ฅอบ  — ขอ ทำ ความ เข ไ ใจ ก' น เสีย ก่อน ว่า  โปรตีน น^ ประกอบ ขนด ไย กรด อมิ โน  ชง มือย่ 

ประมาณ  ๒๐  ชนิด  หรือ พูด ให้ ชด้ ขน ไป อีก หน่อย กว่า  มืกร ดอมิ โน อย่ ตาม ธรรมชาติ  ๒๒ 

ชนิด  โปรตีน แต่ ละ ชนิด มืกร ดอมิ โน ต ไร ไ] ยตไ พ' นตไ เกาะ อยู่  มืล' กบ ณะเ บน เส ไเบ ไง  เบน แขนง 
อย่าง กง ไม้  บ ไงเ 'บน ขด ม ไน เบน วง ใ ไง  เบน รูป กระจาด บ ไง  ฯลฯ  โปรตีน แต่ ละ ชนิด ต่าง ก่น 
ด ไยมื กรด อมิ โน ไม่ เท่า กน  ตีอ อาจ ไม่ มืทไ  ๒๒  ชนิด  เช่น  โปรตีน พืเรื ยก ว่า  “เย ลา ติ น’' 
ไม่มื กรด อมื โน  “ วา ลืน  ” และ  “ ทริป โต แฟน  ” ต่าง กน ด ไย ส่วน ของกรด อมิ โน แต่ ละ ชนิด 
ทมื อยู่ น ไ; ไม่ เท่า ก' น เช่น  โปรตีน ของ ข ไวมื กรด อมิ โน  “ไล ชี น”  น ไย กว่า โปรตีน  ของ ไข่ 
ต่าง ก ไ; ด้วย มืสีง อีน ไป เกาะ รวม อยู่ ด ไย  เช่น มืไ ขม ไ; หรือ คา รืโบ ไอ เด รท รวม อยู่ ด ไย หรือ มืแร่ ธาตุ 
บางอย่าง รวม อยู่ ด ไย  (กลู โค โปรตีน  มืคา รืโบ ไอ เด รท รวม อยู่ ด ไย  ไล โป โปรตีน  มืไ ขม ไ; 
รวม อยู่ ด ไย  อี โม-กล อ-บิน  มืแร่ เห ลก รวม อยู่ ด ไย)  ด ไย เหตุ ด้ง กล่าว  ประกอบ ก่บก รด 

อมิ โน  ท เกาะ ก่น อยู่  เรื ยง ลำ ด' บให้ ต่าง ก่น ได้ หลาย ร ไย หลาย พน อย่าง  เรา จง พบ ว่ามื โปรตีน 

มาก มาย หลาย ชนิด เหลอ เกิน คอ อา จม ได้ หลาย ลาน ชนิด  โป รฅน ของ พืช ไม่ เหมือน ก' บ โปรตีน 

ของ สต ว โป ร ตน ของ ส่ตว แต่ ละ ชนิด  หรอ ของ พช แต่ ละ ชนิด ก ไม่ เห มอ นก ไ;  แต่ เรา อาจ จด 
เบน พาก ใหญ่  ตุ  ได้  ๒ พวก  คอ เปร ตน ท มา จาก ส่ตว พวก หน ง ก' บโป รฅน ท มา จาก พืช อีก 

พวก ห นง  ทจด เช่น นิก โดย ลือ เอา เก ณฑที่ ว่า  โปรตีน ทมา จาก สต วน ไเ  เอา ไป เลย งส่ฅ ว ทดลอง 


(หรอ โหค นก น ) ใหค วาม เจ รญเ ตบ โต ได ดก ว่า โป รฅน ท มา จาก พืช  แต่ กม โป ร ตน จาก พช 

บาง ซน ดทใ หล ณสืม บฅ ดา กล่า า ใ กล เคย งก บโป รต นา] ฐาเ นอ ล่ตๅ 34 าฤ  โปรตีน ทว่า นีคือ โ ปา ตีน 
จาก ถวเ หล อง  ชง ดุน จน ใน ตะ วน ออก โชก นมา นาน แป ว่  ต่อ ไปนี เบน การ เปรียบ เทียบ กรด อมิ โน 
จาก เนอ วว กบ แบ งก วเ หล อา  (ชาม ไข ม' น เหลอ อยู่ บ ใา)  ต่ว เลข ไม่ มี วาเ ลบ บอก มิลลิ กร' มข อา 

กรด อม โนฑ จา เบน ใน  ๑ 0๐  กรม ข อา อาหาร  ต' ว เลข ใน วาเ ลบ  บอ กร ใ เย ละ ข อากร ดอมิ โน 

พืจำ เบน ใน โปรตีน 


(กร คอ มิ โม ทจำ เบน) 

อารี จินีน 
อสิติ ตีน 

ธร โอ นีน 
วา ลีน 

ไอ โ ชล ชิน 
ไล ชิน 
เม ไธโ อนีน 
เฟ่นิ ล-อ ลา นีน 
ลูชิน 

ทริป โต แฟน 


(เนอ วัว ) 

๑' ๒' ๒๐  (๖. ๕') 
๖๒๐  (๐. ๐) 

๙๔๕'  (๔. ๔) 
(๔๗๔  (๔. ๑) 

(๔๙๐  (๔. ๒) 
๑๖๐๐  (๙. ๖) 
๔๑๔  (๒. ๗) 
๗๔๐  (๐. (๔) 
๑๔๙๐  (๗. ๙) 
๐๐๐  (๑. ๐) 


(ถั่ว เนอ อง  — ใข มัน น้อย) 

๐๒๗๐  (๗. ๐) 

๑๐๐๐  (๒. (๔) 

๑๗๔๐  (๐. ๔) 
๒๐๗๐  (๔. ๐) 

๒๖๔๐  (๖. ๐) 
๐๐๔๐  (๖. ๙) 

๗๖๐  (๑. ๗) 
๒๐๗๐  (๔. ๐) 
๐๔๙๐  (๙. ๐) 

๖๒๔  (๑. ๔) 


ถใดู ต' ว เลข ใน วาเ ลบ  ชง บอก รีอย ละ ของกรด อมิ โน ใน โปรตีน  จะ เห น ว่า  เนอ ว' ว 

ก' บถ' ว เหลือง  มี โปรตีน  ชง มี ส่วน^ สม ของกรด อมิ โน แตก ต่าง ก' น แต่ การ แตก ต่าง ก' นน ไม่ มาก น' ก 

ยก เวน แต่ ไล ชิน  ชง แตก ต่าง กน มาก ทสุด  กล่าว คอ  ใน จำนวน ใปร ตีน  ๑๐๐  กร' ม เท่า กน 

ถว เหลือง ยไมี  ไล ชิน  น' อยก ว่า เนอ ว' ว ๑. ๙ กร' ม (โปรด ล่ง เก ต ท เปรียบ เทียบ น เปรียบ เทียบ 

ใน จำนวน โปรตีน ที เท่า กน จาก สอง แหล่ง) 


ถาม  — และ ก ใคร่ จะ ให้ เฉลย ต่อ ไป อก ว่า  ถวแ ระ  หรอ  อก น' ยหน งก คอ  ถใเ หล อง ท ยง ดิบ 
แต่ เก บ เอา มา ต' ม ขาย  ชง เดํก  ๆ ม' โ] นิยม ล่น มาก น^  คุณ ด่า ทาง อาหาร ของ เม ดถใ เห ลอง ดิบ 

(ยไ ไม่ แล่จํ ด)  ต่าง ล่บเ มด ถ' ว เหลือ งทีเ กบ เมีอ แล่ จํดอ ย่าง ใด บาง  เฉพาะ อย่าง ยิง  อาหาร จำพวก 


ตอบ — เร อง นยง ไม่ ทราบ  คไเ ตาม ตำรา และ หน่ง สอ ต่าง  ๆ ก ไม่ พบ  ได้ ขอ ให้ คุณ ระ เบย บ 
วาจา นนท  ช่วย วิ เครา ะห้แ ลา  ไ' ฒลอ ย่าง ไร  จะ เรียน ให้ ทราบ ใน หนา เฉลย บญ หาน  แตอ ย่า' ไร 
กด  ก พอ จะ อนุมาน ได้ ว่า  เม่อ ถว เปล ยนส ภาพ จาก อ่อน เบน แก่  นำ ใน เม ลด ถ วจะ นอ ยล ไ บ่ 

เบน^ ล ให้ ส่วน ที เบน อาหาร  คอ โปรตีน  ไข มน  และ  แบ ง ม่เ ปอร์ เซน ต สูง ขน  แต่ ส่วน ส่ม พน' 0 
ของ อาหาร ท^ สาม ชนิด นห้!  คง จะ ไม่เ ปลี ยน ไป มาก นก  ใน ทาง ปริมาณ  ตอง เพิม ขน แน  ๆ 
ถ' ว แระ นิ  ใน บาง แห่ง เรียก ก่น ว่า  “ถ' วแม่ ตาย”  จาก เห คุ ทว่า  ม่กกิ นอ ร่อย  กิน เพลิน  กิน ลน 
แม่ ชง บวย อยู่  ตาย ไป เมือ ไหร่ กไม่ รู้ 

ถาม  — บจ จบ' นนิ  ส่ม ตำ  ชง เคย เบน อาหาร ประจำ ขาว ชนบท ภาค ตะ ว' นอ อก เฉ ยง เห นอ  ไห้ ร่น 
ความ นิยม กว ด้ง ขวาง มาก ขน ใน ภาค ต่าง  คุ  มะละกอ ดิบ ที่ ใช้  มคุท ธ เบน ยา ระบาย อ่อน  คุ 

เหมือน มะละกอ สูกห รีอ ไม่  หาก จะ เลี อก ใช้^ ล ไม้ ดิบ บาง จำพวก แทน มะละกอ ใน การ ป รง สม่ ตำ 
จะ ควร ใช้^ ล ไม้ ประเภท ใด  ชง จะ ให้ คุณ ค่า ทาง อาหาร ละ มด้ย คล ด้ยค ลีงห รอด กว่า มะละกอ ดิบ 

ตอบ— สด้] ตำ  หรีอ ทาง ภาค อีสาน เรียก ว่า  “ตำ สด้”  เบน อาหาร ฒัคล ด้ย  “ยำ’  มืมะ ละ กอ ดิบ 
เบน ส่วน สำ ค' ญ และ มืรส เปรียว  ถด้เ อา มะละกอ ออก เลีย  แลด้ ใช้ ฝ็ลไ ม้อีน แทน  นำ กลด้ ว่า 

จะ ไม่ ตรง ก' บ ความ หมาย ของ คำ ว่า สด้ ตำ คน อีน อาจ ไม่ เขด้ ใจ  เวห้ ^แต่ จะ มืคำ อธิบาย ประกอบ ว่า ใช้ 
อะไร แทน มะละกอ  ถด้ จะ เอา รส ที คล ด้ยก่ ใ!  จะ ใช้^ &ไม้ ห รีอฒั อย่าง อี นก อาจ ทำ ไห้  เบน ตด้! ว่า 
ใช้ แตง ไทย  แตง กวา  กะ ห ลำ ปลี  หด้ ไช เทด้  (แค รีอ ต)  ฯลฯ  แต่ รส ชาติ ที่ ไห้ จะ ไม่ เหมือน 
ใช้ มะละกอ  บาง คน อาจ ชอบ กไห้  เพราะ บางอย่าง มี กลี นคี  บางอย่าง มืลก ษณะ กรอบ เม อ เคย ว 
อย่าง ไร กด  เมือ ใช้ อย่าง อีนแ ทน มะละกอ แลด้  นำ จะ เรียก ว่า  “ยำ”  มากกว่า  ชาว ตะ วด้! ตก 
มือา หาว ฒัทำ นอง นิ เหมือน ก่น เรียก ว่า  “สลด”  ชงมื นำ สลด้  อ' น ประกอบ ดด้ย นา สด้  นำ ม' นํทีช 
และ ไช่  หรีอ ไช่ แดง  (บาง ทีก ไม่ ใส่ ไข่)  ^ สม คลุก เคล ด้ 

การ จะ ใช้^! ล ไม้ อะไร แทน มะละกอ  คุณ ค่า ทาง อาหาร จะ ไม่ ค่อย แตก ต่าง ก' ใ! มาก น' ก 

ท^ ในิ เพราะ คุณ ค่า ทาง อาหาร ของ ฝืลไ ม้หรี อฒั ต่าง  คุ  ไม่ ค่อย แตก ต่าง ก่น  น^ ประการ หใ 1 ง อีก 
ประการ หน ง กคอ  ฒัแล ะ^ ล ไม้ ต่าง  คุ  มืนำ อยู่ เบน ส่วน มาก  มือา หาร อย่า งอีน  คุ  เบน อย่ 

ส่วน นด้ย  และ เรา กิน อาหาร^ กอ ย่าง ว่า นิ ไม่ มาก  ฉะ น^  แม้ จะ เบน ฒัหรี อ^ล ไม้ ชนิด ใต 

^ล สูด ทด้ย อาหาร ที ร่าง กาย ได รบ กใ! ด้ยแ ละ คลาย  คุ  กน 


สำ หริ บฤท ธ เบน ยา ระบาย อ่อน  ของ มะละกอ น^  มะละกอ ดิบ มี มากกว่า  แต่ ก 

ไม่ มาก นก 

ขอ ท น่า สง เก ตอก อย่าง หน งก คอ  มะละกอ มี  “เอน ไข มี”  ที ช่วย ย่อย เนอ หรือ โปรตีน 
ไน มะละกอ ดิบ มมาก กว่า มะละกอ สุก 


ฅาม  — เนอ ปูซง ส่วน ใหญ่ เบ่น โป ร ตน น^  เบน โปรตีน ที ย่อย ง่าย มาก หรือ ไม่  เพราะ ส่ง เก ตเ หน ว่า 
ปู ตาย แล ว ไม่ นาน นไ เก เขา สู่ ภาวะ ทีเร ยก ว่า  ปู โพรก  มี นำ หน ก เบา  มีเ นอน ไ) ย และ เนอ 
ปู โพรก เหล่า น แม้ จะ ตม สุก แลไ  กย่ง ได้ ก ลน คล ไย แอมโมเนีย  จึง คิด ว่า เนีอ  ปู เบน โปรตีน 

ท สลา ยต่ว  ได้ รวด เรว  จง ขอ ทราบ ว่า  เนอ ปู โพรก เบน เนีอ ปูทีมี กรด อมิโ นของ โปรตีน ท สลา ยต่ว 
จง เหมาะ แก่ การ บริโภค ยิง กว่า เนอ ปู สด หรือ ไม่  เหตุ ใด เนีอ ปู จึง แปรสภาพ เรืว กว่า เนอ ส' ตว นำ 

ชนิด อน  เช่น ปลา  หรือ เนีอ ส' ตว บก  เช่น ไก่ หรือ หม 


ตอบ 


•ร่าง กาย ทียิง่ มี ชีวิต ต ไง ใช่ อาหาร มา เผา ฝื ลาญ  หรือ เปลี ยนแ ปลง ให้ เบน กำ ลง และ ความ 
รอน อยู่ เสมอ  ฉะ น^ คน หรือ สตว่ จึง ต ไง กิน อาหาร อยู่ เรือ ย ๆ ถา หยุด กิน อาหาร  (หรือ ไม่ มี 

อาหาร จะ กิน)  ร่าง กา ยก ต่อ่ง ใช่ อาหาร ทีมี อยู่ ใน ร่าง กาย น^  พวก คา รืโบ ไฮ เด รท และ ไข นํน่ 

จะ ถูก ใช่ ไป ก่อน  ต่อ มา จึง ไป ถง โปรตีน  ด ไย เหตุ นี  คนที อด อาหาร จึง มี ร่าง กาย เหี่ยว แหไ เลก ลง 
กล ไม เนอ เลก ลีบ ลง  ปูก เช่น เดียว กน  เมีอ ถูก จบ มา  แลไ ไม่ ได้ กิน อาหาร และ ยไ ไม่ ตาย กตี อง 
เผา ผลาญ อาหาร ทีมี อยู่ ใน ร่าง กาย  อน ได้แก่ เนอ หรอก ลาม เนอ ท เรา นำ มา ใช่ เบน อาหาร  เมีอ 
เบน เช่น น เนอ กจะ น ไย ลง ไป  จน เรา เรียก ว่า  “โพรก” 

ใน การ นำ โปรตีน จาก เนอ มา ใช่ น่น  ร่าง กาย แยก โป ร ตน ออก เบน สอง ส่วน  ส่วน หน ง 
จะ ถูกเ ปลี ยนเ บน คา รี โบ ไอ เด รท และ ไข มน  เพ อ นำ ไป เผา ผลาญ เบน กำ ลง และ ความ รอน  อก 

ส่วน ห นง  อนป ระ กอ บด ไย กลุ่ม อมิ โม  (1^1า2)  จะ กลาย เบน แอ ม ไม เนีย  แลไ เปลี่ยน เบน  ยเรื ย 
และ ในหี่ สุด กถูก ขบ ออก ทาง ไต  แอมโมเนีย กดี หรือ ยู เรียก ดี  ไม่ เบน อาหาร ของ คน  ฉะ นน 
การ กิน เนอ ปู โพรก ที' มีกลี่ น แอมโมเนีย จึริ! ม่ม อะไร กก ว่จเ บอ ปู^'^  รส หวาน ของ เนอ ปูส ดก ไม่ ม 

ใน เนอ ป โพรก ด้วย 


การ เปลี่ยน แปลง ของ โปรตีน ด้ง่ กล่าว แล ไ จะ เบน ไป ได้ กใน ขณะ หี่ร่า ^ กาย ยไมี ชีวิต 
อย่เ ท่าน น พอ ตาย แลไ การ เปลี่ยน แปลง เหล่า นก หยุก ไน่  เพราะ ไม่ มี ความ จำ เบน ที จะ ต ไง ใช่ 


กิาล ไอ ก ค ไย เห ตุน จง อาจ ตอบ ได้ ว่า  การ ที เนอ ปู แปรสภาพ ไป ได้เ รวก ว่า  หรอ เห น ได้ ชด กว่า 

เนอ สต ว่อน  ๆ ก เพราะ ปู ไม่ ตาย รวด เรว เหมือน สต ว่อืน  ปู ทะเล ที่ จบ ม่ดเ ฃไ ไว้ แลไ  จะ อยู่ ได้ ตง 
หลา ยวน  ส่วน ปลา น^ พอ เอา ขน จาก นำ ได้ ประเด ยว เดียว ก ตาย  อีก ประการ หน ง เนอ ปู อยู่ ใน 

กระดอง หรอ เปล อก ที คง รูป เวลา เนอ น ไย ลง ไป จึง เห น ได้ ชด  ส่วน สไ ว่อน ม เนอ เกาะ อยู่ นอก กระดูก 
เวลา เนอ ยุบ ลง ไป บ ไง ก อาจ ไม่ สไเ กตเ หน 

หมาย เห ต — เฉลย บญ หา ใน โภชนาการ สาร  บ ที่  ^ ฉ บ' บที่  ๓ ใน เรือง ที เกีย วก' บ ชาว โพด อ่อน ได้ 
กล่าว ไว้ ว่า  จะ ได้ ขอ ให้ นก วิทยา สา สต รวิ เครา ะหห าตุณ ค่า ทาง อาหาร ชอง ฃไว โพด อ่อน นน  บด น 
กอง โภชนาการ ได้ วิ เครา ะห้ส่ วน ประกอบ บางอย่าง เส รจ แล ไ จึง ขอ เรียน ให้ ทราบ ดไ ต่อ ไปนํ 


0^  ^ 

ฃไว โพด อ่อน ดิน 

ฃไว โพด อ่อน ต* ม 

อนด บ 

รายการ 

กร' ม/! 00  กร ไา 

กร' ม/! 00  กร' ม 

1. 

บ*! 016111 

2.644 

2.600 

2. 

^โฑ 1ฑเ0  361บร 

^1ใ1'60111116 

0.111 

0.080 

1501606106 

0.082 

0.080 

บ 606106 

0.168 

0.174 

บ}^ ร! 06 

0.193 

0.212 

1ฬ61บ100106 

0.023 

0.027 

?6071ล0106 

0.104 

0.104 

\ 

ไ โ}^ 1โ0ร106 

0.106 

0.092 

\^’ล1!06 

0.126 

0.122 

^1'210106 

0.177 

0.177 

บ!! ร!! บ! 06 

0.074 

0.084 

^1ส0!06 

0.186 

0.223 

^ธ1:'31'1!6  36!บ 

0.447 

0.460 

0101ล0า!6  06!บ 

0.325 

0.293 

013^6!06 

0.119 

0.088 

?1โ01!06 

0.100 

0.095 

861-!06 

0.173 

0.168 

ถาม  — ตาม ท นำ ตว เลข มา แสดง  กา าเป รี ยม เทียบ กร ลอมิ โน จาก เนอ วํว กบ แบ งถว เหลือง ใน 

ป รม าณท เทา กน  ตอ  ๑ 0๐  กรม  ของ อาหาร น^  ขอ ทราบ ว่า  ปริมาณ โป ร ตน จาก เนอ วํว่ 

๑๐๐  กรม  ต่าง กบ  โป ร ตน จาก แบ งลว่ เห ลอง  ๑ 0๐  กร' ม เทียง โด  ไล ขน  ที แตก ต่าง กน อยู่ 
คอม ใน ถวเ หล อง นอ ยก ว่า ใน เนอ สฅว  ม ความ สำต่ ญต่อ มนุ นยฐ ย่ๅง ใด  มนุ บย ควร ต" อง ได้ ไล ชน 
วน ละ เท่าใด  การ มไล ซน นด้) ยก ว่า จำ เบน จะ เกิด อาการ อย่าง ไร  การ ไม่ มีไล ซีน เลย จะ เกิด 

อาการ อย่าง I ร ใน ทารก  เดก  และ ลู้ ใหญ่  มี ปริมาณ ไล ขน มาก น" อย ต่าง กิน อย่าง ไร 

ตอบ  — ตว เลข ท แสดง การ เปรย บ เทียบ ปริมาณ ของกรด อมิ โน จาก เนอ ว' วกิบ แบ ง กิว เหลือง น^^ 
ได้ ม ลำ อธิบาย อยู่ ขาง บน ว่า  “ ตไ เลข ไม่ มี วงเ ลบ บอก มิลลิ กร' ม ของกรด อมิโ นที จำ เบน ใน  ๑๐๐ 

กรม ของ อาหาร  ต' ว เลข ใน วงเ ลบ บอก ร" อย ละ ของกรด อมิโ นที จำ เบน ใน โปรตีน  ” เมีอ มีตไ เลข 
ใน เรีอ งเดี ยมก' นกำ กิ บอ ยู่ถง  ๒ ต็ว  คือ ต' วหน งบ อก ปริมาณ ใน อาหาร  และ อีก ต' วหนึ งบ อก ร" อย ละ 
ของ สิง เด ย วก' นใน โปรตีน  เข่น น กคง ไม่ ยาก นํกที จะ คำนวณ ว่า  อาหาร น^บ  ๆ มี โปรตีน อยู่ 

เท่าใด  ขอ ยก ต' วอ ย่าง ว่า  ตาม ฅํว่ เลข ที แสดง ไ" 3 น^  เนอ ว' วมีไ ลขีน อยู่  ๑, ๖๐๐  มิลลิ กร' มใน 
๑๐๐  กร' ม และ ไลขี นที มี อยู่นี  เบน ร" อย ละ  ๙. ๖ ของ โปรตีน ใน เนอ ว ใน \เ  การ ที จะ หา ว่า 

เนอ ว' ว ๑๐๐  กร' มมี โปรตีน เท่าใด  ให้ เอา  ๑. ๖๐๐  กร' ม ( เท่า กิบ  ๑, ๖๐๐  มิลลิ กร' ม ) ต^ 
คูณ ด ใย  ๑๐๐  แล ใ หา รด ใย  ๙. ๖ เรา กจะ ได้ ลำ ตอบ  ข่งใ นที นจะ ได้ ประมาณ  ๑๙  กร' 33  นใเ 
หมาย ความ วา  เนอ วใมี โปรตีน อยู่ ประมาณ ร ไ] ยล ะ ๑๙  โดย วิธ เด ยว กิน  เรา ก จะ หา โป ร ตน ของ 
แบ งถว เหลือง ได้  ขงถ ใ ลอง คำนวณ ดู จาก ตใ เลข ที ให้ ไว้  กจะ ได้ ประมาณ รอย ละ  ๔๙  ใน การ 
คำนวณ น^ เรา จะ ได้ ตใ เลข ของกรด อมิ ใน ข นิด ไห นก ได้  ถา ได้ ฝืล ลพธ ไม่ ตรง กิน  แสดง ว่า จะ 
ต่อีง มีตใ เลข กิดอ ยุ'  ตาม ที อธิบาย มา นิ  ถใ ยง ไม่ เขา ใจ  โปรด ถาม มา อก  จะ ได้ อธิบาย ให้ ละ เอย ด 
กวา น 

กรด อมิ โนน^  ท่าน แบ่ง ออก เบน  ๒ พวก  พวก หน ง จำ เบน แก่ การส รใง โป ร ตน 

เพ อ การ เจริญ เติบ โต  เทีอ การ ทรง อยู่  และ เทีอ การ ข่อ มแ ขม  ของ ร่าง กาย  และ จะ ตอง หา มา ได้ 
จาก การ กิน เข ใ ไป  พวก น เรียก ว่า กรด อมิโ นที จำ เบน  สำ หรบ คนดู้ ใหญ่ มี อยู่  ๙ ข นิด ด ใย กน 
คอ เ™ นีลอ ลา ๙ เม ไ ฟ้อน น ลีวชื น วา ลีน  ไลซี น ไอ โขม ชีน  เธ ฟ้อน น และ  ทร ใ] โต แฟ่น 


นอก พ เบน กรด 0 มิโน ที่ ไม่ จำ เบน  ซึง หมาย ความ ว่า  ไม่ กิน เขา ไป ก ไม่ เบน ไร  ร่าง กาย หอ จะ 
สิง เครา ะหข นใข้ ใด้  แต่ มี กรด อมิ โน อยู่ ชนิด หน ง ซงมี ความ จำ เบน สิาห ร่บเ คก  แต่  1ม่ จำเ บน 
ในลู้ ใหญ่  กรด อมิโ นนี คือ  อสิ ติดีน  การ สิรใ ง โปรตีน น^  ร่าง กาย ต่ยง ทำ อยู่ เรือ ย ๆ ใน เดก 
การ สิรใ ง โปรตีน เบน ไป เพือ ความ เจริญ เติบ โต  ใน สู้ ใหญ่  เพือ ทด แทน โปรตีน ท สิลา ยต่ว ไป 

ถาก รด อมิ โน มี ไม่ ครบ  การ สิรืา ง โปรตีน กตใ ง ชะ งก  ถใก รด อมิ โน ชนิด ใด ชนิด หน งมี ปริมาณ 
น ไ] ยก ว่า สิว นที จำ เบน  การ สิร ไง โปรตีน กจำ กด อยู่ แค่ สิว นน ไ) ย น^  กรด อมิโ นอ ย่าง อืน  ทงท 

จำ เบน  และ ไม่ จำ เบน  ที่ เบน สิว น เกิน จาก การ สิร ไง โป รฅน  กจะ ถูก ต่บ ทำ ให้ สิลา ยตว  และ 
ไน ไตร เจน  ชง เบน สิว น ประกอบ ทีสิา ค่ญ  จะ ถูก ช ไ) ถ่าย ออก มา  ตาม ปกติ  ใน ร่าง กาย ของ เรา 
มี โปรตีน สิลา ยต่ว อยู่ เรือ ย ๆ เรา ต ไง กิน โปรตีน เข ไ ไป ทด แทน  นไวิ ทยา คา สิต ร อาจ บอก ได้ ว่า 

โปรตีน ที่ กิน เข ไไ ปน ไ] เทียง พอ หรือ ไม่  ด ไย การ หา สิมดุ ลย่ข อง ไนโตรเจน ใน โปรตีน ท กิน เขา ไป 
เปรียบ เทียบ กน ไนโตรเจน ที ถูก ขบ ถ่าย ออก มา  เดก ที กำ ล' ง เติบ โต  สิมดุ ลย่ข อง ไนโตรเจน จะ 
เบน บวก  แต่ ในถู้ ใหญ่  สิมดุ ลย่ จะ พอ ดี  ไม่ เบน บวก หรือ เบน ลบ  ถไ อด อาหาร  สิม ดุล ยจะ 

เบน ลบ 

สิาห ริบ ไลซึ นน ไ]  ใน วน ห นง  คน สู้ ใหญ่ จะ ต ไง การอ ย่าง น ไย  ๙๐๐  มิลลิ กร ไ ถไ 
เบน สู้ ชาย  แต่ ถไเ บน สู้ หญิง  เทียง  ๙๐๐  มิลลิ กร ไก พอ  น ว่า ถง คน ขนาด ชา วอ เม ริก ไ ถไเ บน 
คน ไทย  เห น จะ^ ไง น ไย ลง ตา มสิ วน  ถไ ได้ กิน ไลซึ นนไ ยก ว่า ที กำหนด ไว้ นิ  ก หมาย ความ ว่า 
จะ มีสิม ดุลย่ ของ ไนโตรเจน เบน ลบ  โปรตีน ของ ร่าง กาย จะ น ไย ลง  เพราะ ร่าง กาย ไม่ อาจ สิร ไง 
โปรตีน ให้ คสู้ม กบที่ สิลา ยตไ ไป ได้  ถไ ภาวะ เช่น นิ เบน อยู่ นาน  จะ เห น ได้ ชด ว่า กล ไม เนิอ ของ 

ร่าง กาย เลก ลีบ ลง ไป  ถา ไม่ ได้ กิน ไล ชน เลย  อาการ เช่น นิจ ะเห้ น ได้ เรืว ขน  อาการ อนที่ พอ จะ 
ร้สิก ได้  คือ การ อ่อน เพลีย  ไม่ ใคร่ มีเรื ยว แรง  ถไเ บน ใน เคก  ๆ ร่าง กาย จะ หยุด เติบ โต  หรือ 
นำ หนิก ไม่ ขน  ที จริง การ ว่ด นำ หนํก ของ เดก หรื อสิ ตวที กำ ลง เติบ โต  เบน วิธี การอ ไห นิงที่ ใช้ หา 
คุณ ค่า ของ โปรตีน  และ ความ จำ เบน หรือ ไม่ จำ เบน ของกรด อมิ โน  ไลซึ น เบน กรด อมิ โน ชง เบน 
สิว น ประ กอบ ของ โป ร ตน  ถ ไม โป ร ตนมา กก ย่อม มไล ชน มาก  ฉะ นไ  ทารก ย่อม มีไล ซึนน ไย 
เดก มีไล ซึน มาก ขน  สู้ ใหญ่ มี มาก ที่สิด  แต่ จะ มี ปริมาณ เท่าใด  กสิ ดแลี วิ แต่ ปริมาณ ของ 


ใปร ตน ใน ร่าง กาย  ใน ขณะ น ยง ไม่ ท รา ใ] ว่า  มคู้ใ ดใฑ หรอ คำนวณ ร่า  ใน ร่าง กาย ของ คน ม 
ไล ชน เท่าใด  ทงน เห น จะ เบน เพราะ มน ไม่ เกิด ประ ใย ชน อะไร ขน  ท่เห ใ ได้ ชดก คอ  เรา ไม่  1ด้ 
กิน เนอ คน  หรอ เอา เนอ คน มา ท่า ประ โย ช นอน ใด 

มข ใ) ท่ใ! าสิง เก ฅอผู่ อย่าง ห นง เกีย วก ใ] การ พูด หรือ เขย น ใน เร อร ปริมาณ ของกรด อมิ โน 
ใน อาหาร  คอ  ควร ระ ‘บุ ให้ ชด ว่า  เบน ปริมาณ หรื อร ใย ละ ของกรด อมิ โน  ใน  อาหาร  หรอ 
ใน โป  ร ตน ของ อาหาร นน  ท^^ นีเพื อ' บอ งก นความ เข ใ ใจ กีด  ชง อาจ จะ เกิด มี ขน ได้  ต' วอ ย่าง 
เช่น ใน อาหาร  ๑๐๐  กร' ม เ' นอ ว่วมี ไลชี น ๑, ๖๐๐  มิลลิ กร ใ]  แ' บง กิว เห ลอง มี  ๐, ๐๕' ๐ มีลลิ กรม 

ชง หมาย ความ ว่า  แ ‘บง ถว เหลือ งมีไ ลชีน มากกว่า เนอ ว่ว  แต่ ใน โปรตีน  ๑๐๐  ก ร่ม  เนอ วใมี 
ไลช่ น ๙. ๖ กรม  แ ‘บง ถใ เหลือง มี  ๖. ๙ กร' ม ชง หมาย ความ ว่า  เ' นอ ว่วมี ไลช่ น มากกว่า 

ถว เหลือง  หรือ พูด ให้ ชด ว่า  โปรตีน ของ เนอ วใมี ไลชี น มากกว่า โปรตีน ของ ถใเ ใใลื อง 

แาม  — มะละกอ ดิบ มี รก เปรื ยว หรือ  เท่า ท ทราบ  สม ตำ มีรสิ เปรย ว จาก นำ มะนาว 

ตอบ  — เรือง นตใ ง ขอ โทษ ท่ เขียน ไม่ ชด  ท่า ให้ ตี ความ หมาย ต่าง กิน ออก ไป ได้  ท เขียน ตอบ ไว้ 
ใน เล่ม ที่ แลใ  มีด งนํ  ‘'สม ตำ  หริ อ ทาง ภาค อีสาน เริย กว่า  “ตำ ส ใ]”  เบน อาหาร กีกิ คล ใย 
“ยำ”  มี มะละกอ ดิบ เบน ส่วน สำ ค' ญ และ มี รส เปรียว”  คำ ว่า  “มี รส เปรียว” นใเ  หมา ยถง 
ส ใ] ตำ  ไม่ ได้ หมา ยถง มะละกอ  ตาม ที่ กล่า วน^ ริม ความ 3] ง หมาย เท่อ อธิบาย ว่า  ส ใ] ตำ มล ใบ' ณ ะ 
๐ ประการ  คอ  (๑)  เบน อาหาร กีก  (๒)  3ไ มะละกอ เบน ส่วน สำ ค' ญ และ  (๐)  ม รส เปรย ว 
ถใ จะ ว่า มะละกอ ดิบ มี รส เปรย ว ก จะ ตใง เขย น ว่า  “มี มะละกอ คิบเ บน ส่วน สำ ค' ญ ชง ม รส เปรย ว 
กล่าว ดือ  ฅใง ใช  “ชง”  แทน  “และ”  หรือ จ 0 ะ ใช่ คำ อีนแ ทน กได้  เช่น  “ท่  ” หรอ  “อ น’ 
อีก ประการ ห นง  การ สูก ประโยค ท่ กล่าว ถงนี  กได้ เบน ไป อย่าง ระ วไ  เที่อ บอ งก นความ เข ใ ใจ กีด 
ที่ อาจ จะ เกิด ขน ได้ อยู่ แล ใ ขอ ให้ ส่ง เก ต ว่า  คำ อธิบาย ของ ส ใ] ตำ มี ต่งนี  “ สมี ตำ  เบน.... มี . . . . 
และ มี.,.,”  โปรด อ่าน ทวน หลาย  ๆ เที่ยว  จะ เข ใ ใจ ได้ดื 


ถาม  — ท กล่าว ว่า  ปู ไม่ ตาย รวด เรว เหมือน ล่ต วอน ใณ  อาจ จะ จริง สำ หรบ ปู ทะเล  แต่ ปู มา 

(ซ งก มา จาก ทะเล  แต่ มืขือ เรียก ว่า  ปู รภ้)  ตาย รวด เรีว มาก  พอ ขน จาก นำ ทะเล  ไม่ นาน นก 
ก ตาย  และ ปู มาน เอง  ทมี การ กลาย ต่วข อง เนอ  จนมื กล่น แอมโมเนีย  ถา หาก จะ กรุณา ศก ษา 

หา ความ ต่าง ก ไว  ของ ปริมาณ โป รฅน และ กรด อมิ ใน  ใน เนอ ปู มา  ทฝ็ด มาก  และ ท เขา สภา ท 
ปู โพรก  ก คง จะ พบ ว่า  อมิ โน ใด สุญ สลาย ไป ก่อน  จง ใคร่ จะ ขอ ร โ! ง ต่อ กอง โภซ นาก าา ใน 

เรีอ งนี 

ตอบ  — เรีอ งนี จะ ได้ ขอ ร โงก อง โภชนาการ ให้ ตาม ประ สง ค นอก จา กน น ก ใคร่ ข แจง เพิม เติม 
สก เลก นํอย ว่า  เมือ ร่าง กาย ตาย  ส่วน ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย หา ได้ ตาย ตาม ไป พร โม กน ไม่  เชล ล 
ของ สมอง จะ ตาย ไป อย่าง รวด เรีว  แต่ เซล ล่ข อง ลำ ไส้ หโ ใจ กล่า มเนี อ ฯลฯ จะ ตาย 1ป ทห ส่ง 
ไม่ พร อม ก่น  นีเบ นหส่ ก การ อไเ หนี ง ที ทำ ให้ ต่ลย แพ พยเ อา หไ ใจ คน หน ง ไป ใส่ ให้ อีก คน หน ง ได้ 
ใน ช่วง เวลา ทีต ดหโ ใจ จาก คน หนี ง ไป เย บ ติด ให้ อีก คน หนี ง ซึง ล่น เวลา ประมาณ  ๒— ๑ ช่ว เม ง 
หรีอ กว่า น^  หโ ใจ ที ถูก ตด ออก มาย ไ ไม่ ตาย  แต่ ร่าง กาย ซึง เบน เจ โข อง หโใ จน โเ ได้ ตาย ไป แลโ 

ทีนี  มา พูด ถง ปูม โ เรา ก อาจกล่าว ได้ ว่า  เมือ ปูม่า ตาย น โว  กล โม เนีอ ของ ปูม โย่ง ไม่ ตาย ตาม ท นที 
แต่ จะ อยู่ ได้ นาน เท่าใด นน  ไม่ ทราบ  แต่ กอ ยาก จะ เดา ว่า  คง อยู่ ได้ นาน จน กระ ทโ โป รติ นของ 
กล โม เนีอ สลา ยต่ว ไป ได้ มาก จน เห้น ซด เบน ปู โพรก  ใน ขณะ เติย วก น เรา ก จะฅ โง ไม่ ลืม ว่า  ที เรา 
ว่า  ปู ตาย ใ ณ มโเ อาจ ไม่ ตาย จริง กได้  ม โว อาจ สลบ ไป  แล โจง ตาย จริง  ๆ ต่อ ภาย ห ส่ง  พูด ถง 
เรี อง ตาย  เวลา นก ย่ง ถก เถียง กน ว่า  เอา อะไร เบน เก ณฑ  ไม่ หายใจ หรีอ  ? หโ ใจ หยุด เต โว 

หรีอ  ? คลืน สมอง หมด ไป หรีอ  ? ฯลฯ 

ถาน  — เกย วก โ] ข โว โพด อ่อน นน  ดู ด้วย ตา เปล่า กจโ เห้น ว่า  เบน การ ล่น ช ไข โว โพด  จง ใคร่ 
ทราบ ว่า  ส่วน ทํเ บน ชง ของ ข โว โพด อ่อน นน  มืเก ลือ แร่ อะไร บ โง  และ จะ เปล ยนแ ปลง มาก ขน 
น โย ลง อย่าง ใด ใน ชง ของ ข โว โพ คแก่ 

ตอบ  — เท่า ท ทราบ  ยไ  โม่มื ใคร ได้วิ เครา ะห้ หา เกลือ แร่ ของ ช่งข โว โพด อ่อน และ แก่  เท่า ท 
ลำ ได้  ช ไข โว โพด อ่อน ได้ ถูก นำ มา เบน อาหาร ของ คน ไทย เมือ ภาย ห ส่ง สงคราม โลก ครโ ที่ แล่ ว 

ประ เท คอน  ๆ ไม่มื ใคร ริเ รีม ขน ก่อน  บฺดนี ได้ ทราบ ว่าญี บน เอา อย่าง คน ไทย เาโ แลโ 


(5* 


การวิ เด รา ะห หา เกลอ แร่ นน  ตอง เสิย เวลา มาก  เพราะ มี เกลือ แร่ อยู่ หลาย ชนิด ดํ้วย กน 
ถาม ใคร ทราบ ว่า  ท ไหน ได้ วิ เครา ะห ไว้ แลว  ขอ ได้ โปรด บอก มาย' ง บรรณาธิการ โภชนาการ 
สาร ดวย  จะ เบน พระ คุณ ยง  หาก ยไ ไม่ มี ใคร ได้ วิ เครา ะห  จะ ได้ ขอ รว้) ง ให้  หว้ง วิ เครา ะห 
บาง แห่ง จด การ ต่อ ไป 


ถาม  — ใน ตาราง คุณ ค่า อาหาร ไทย  ว่า ดว้ย ถว้เ น่า เบย กก บถว้ เน่า แหไ  มีต่ว เลข ที น่า สง ส' ยว่า จะ 
วิด พลาด คลา ดเค ลอน  คอ ปริมาณ ของ ฟ่อ ส ฟ่อ ร่ส  ชง มี  ๒๒๒. ๕'  ใน ถว้เ น่า เบ ยก  คร^ ถว้เ น่า 
แหง ลง  ฟ่อ ส ฟ่อ ร' สกล ใ] เหลือ เทียง  ๕'. ๓ ฟ่อ ส ฟ่อ รส ใน ถว้เ น่า แหว้ คง ไม่ ระเหิด หริ อ ระเหย 

เขา ใจ ว่า ควร จะ มากกว่า  ๒๒๒. ๕ วิด ถก อย่าง ไร ได้ โปรด ช แจง 


ม ^ 


คณ คา 


ตอบ  — คณะ วิจ ดทีา โภชนาการ สาร ตอง ขอ อ ภ' ยใน ความ วิด พลาด ที เกิด ขิน  กล่าว คอ 
อาหาร ไทย”  ใน โภชนาการ สาร  มกราคม  — มีนาคม  ๒๕๑ ฅ บ ที  ๔ ฉบ' บที ๑ หใฑ้  ๖๔ นน 
ใน ช่อง  ถวเ น่า เบืย ก”  คำ ที ถูก ต่อ ง คอ  ^ ‘ค^ เน่า เบอ ย”  สำ หร่บ ต' ว เลข ต่าง  ๆ นน 

ถูก ฅว้) ง แลว้ ขอ ท่าน คูอ่า ใ! ได้ โปรด เขว้ ใจ ตาม นิด ใย 


ถาม  — เนิ อง จาก ถว้) เบน ธิ ญญา หาร ที ให้ โปรตีน ค่อน ขใง สูง  นอก จาก ถใ เหลือง และ ถใ เขียว 

แล ใ ย ไจ ะมีถ ใอน ใด อีก  ที จะ ใช้ ปรุง ประกอบ อาหาร โดย อา ต่ย โปรตีน จาก ถั่ว แทน เนอ สต่ว 

เม ดถว้ คำ  ถั่วฒ ยาว  ถั่ว แดง  เหล่า นิมีก รด อมิ โน พอ เทียง แก่ การ บำรุง ร่าง กาย ใน คาน โปรตีน 
เทียง ใด  หาก จะ กรุณา แสดง คุณ ค่า ของกรด อมิ โน ใน โปรตีน ของ ถใ ต่าง  ๆ เทีอ เบน การ 

เปรียบ เทียบ  กจะ เบน พระ คุณ 


ตอบ  — พวก ถวิ ต่าง  ๆ มี มาก มาย หลาย ชนิด เหลือ เกิน  เหลือ ความ สามารถ ที น่า จะ มา จาระไน 
ให้ ครบ ถว่น ได้  การ เรียก ชอก วิด เทียน กิน ไป ตาม ทว้] งที  เช่น  ถใช นิด เตีย วก น่มีห ลาย ขีอ  ขีอ 

อย่าง เตีย วก นแต่ เบน ถว้ คน ละ ชนิด  เฉพาะ ถั่ว ทีมีฒั ษณะ คล ใย ถว้ เขย วก มี หลาย ชนิด  ม ขนาด 
ต่') ง กิน บใง  มีสี ต่าง กิน บใง  มีรุป ต่าง กิน บใง  และ ต่าง ก ใช้ เบน อาหาร ได้  คุณ ค่า ทาง อาหาร 

ของ ถั่ว่ที คล ใย  ๆ ก' นนก ไม่ แตก ต่าง กว้! มาก น่ก  ฉะ น^ ใน ทาง โภชนาการ เรา จง ไม่ เบน ห่วง ใน 
เรี อง นิ มาก นก  ม' กจะ ศก บา รวม  ๆ กิน ไป 

สำ หรบ คุณ ค่า ของกรด อมิ โน ใน ถใ ต่าง  ๆ ได้ ร' บ ความ กรุณา จาก  คุณ ระเบียบ 

วา จาน นที  ให้ ปริมาณ ของกรด อมิ โน ใน ถ' ว ต่าง  คุ  มาด ไน 


กรํม ของกรด อมิโ นฅ่อ รอย กรํม ของ ส่วน ท กิน ได 


กรด อมิ โน 

ถ ไฅำ 

ถไ เขียว 

ถํวลิ สิง 

ถไเ 'ฒื อง 

ถํวแ ดง 

อารี จิ' นีน 

๑. ๕' ๕' ๒ 

๑. ๑๗๐ 

๑. ๒๙๖ 

๒. ๗๖๑ 

๒. ๑๔๖ 

อิฝ็ติ ดืน 

๐. ๕' ๕' ๙' 

๐. ๔๔๑ 

๐. ๗๔๙ 

๐. ๙๑๑ 

๐. ๐๑๗ 

ไลชี น 

๑. ๕'®  ๐ 

๑.' ๖' ๖๗ 

๑. ๐๙๙ 

๒. ๔๑๔ 

๑. ๔๑๔ 

ทริป โต แท่น 

อ.' ๒๔๒ 

๐. ๑๘ ๐ 

๐. ๑๔๐ 

๐. ๔๒๖ 

๐. ๑๔๑ 

เท่ ใไล อ ลา นีน 

๑. ๒๔๒ 

๑ .๑' ๖๗ 

๑. ๔ ๔ ๗ 

๑. ๘ ๘ ๙ 

๑. ๗๔๙ 

ชิสิดี น 

๐. ๒๘' ๗ 

๐. ๑๔๒ 

๐. ๔๖๑ 

๐. ๖๗๘ 

๐. ๔๒๘ 

เม ไธ โอน น 

๐. ๑๑๔ 

๐. ๒๖๔ 

๐ ๒๗๑ 

๐. ๔ ๑๑ 

๐. ๔๒๘ 

เธร โอ' นีน 

๐. ๘ ๐๑ 

๐. ๗๖๔ 

๐. ๒๘๒ 

๑. ๔ ๐๔ 

๐. ๘๒๑ 

ลูชีน 

๒. ๐' ๖๒ 

๒. ๒๐๒ 

๑. ๘ ๗๒ 

๒. ๙๔๖ 

๑. ๑๔๗ 

ไอ โซ ลูชีน 

๑. ๑๙' ๐ 

๑. ๑๔ ๑ 

๑. ๒๖๖ 

๒. ๐๔ ๔ 

๑. ๑๗๘ 

วา กิน 

๑. ๔๔๐ 

๑. ๔๔๔ 

๑. ๔ ๑๒ 

๒. ๐๐๔ 

๐. ๙๖๔ 

ถาม  — ชาว อินเดีย ส่วน หนึง  ซงก ควร จะ หลาย ลาน  เบน ผู้ ไม่ บริใ ภคเ นอ สิฅว  เขา เหล่า น 

ปรุง อาหาร อย่าง ไร  คอ บริโภค ถวป ระมา ณ วน ละ เท่าใด เบน อาหาร หล ไ!  เขา จงม่ ความ เจริญ 
เติบ โต ของ ร่าง กาย ไม่ ต่าง กบผู้ บริโภค เนอ ส่ตว  ฝืมเ ขือ ว่า คง จะ มี เอก ลา ร ทาง วิชาการ เกย วก' บ 

อาหาร ส่า ห ร' บผู้ ไม่ บริโภค เนอ ส่ตว  จา กสิ ถา บ' ใ! วิจย่ โภชนาการ ของ อินเดีย  หาก ถ่าย ทอด ออก 
เบน ภาษา ไทย ไดี  กจะ เบน พระ คุณ 

ตอบ  — ชาว อินเดีย ชึงเ บน ผู้ ไม่ บริโภค เนอ สิต วน น .ความ จริง หา ไดัเ บน ผู้ท ไม่ บริโภค สิง ที่ 
มา จาก สิต วิด ไย ไม่  กล่าว คอ  ผู้ที่ เรียก ว่า บริโภค แต่ พืช  (V6261;ลI1 ลฑ)  นี  บริโภค' แา นม โค ด ไย 
กนท 1 นน  บาง คน หรีอ บาง เหล่า ย่งแ ถม กิน ไ' ใ) อีก ด ไย  ไม่ เหมือน พวก กิน แจ ของ จีน  ชง ไม่ ยอม 


แตะ ฅอง อะไร ท มา จาก สฅว เลย  การท กิน นม และ ไข่ ดวย น^  ทำ ให้ ร่าง กาย ใช้ โป ร ตน จาก พขไ ดัด 
ยิง ขน  ทง นก เพราะ กรด อมิโ นที จำ เบน ทีไดั จาก นำ นม และ ไข่  จะ ไป เสริม ให้ กรด อมิใ นที ไดั จาก 
พชเ บน ประ โย ซน แก่ ร่าง กาย มาก ไ] น ถา เรา จะ นำ แบบ อาหาร ของ ขาว อินเดีย มา ใซ  จะ ไม่ สู้ไดั 
ประ โย ซน เท่าใด  ทง นก เพราะ เรา ไม่ กิน นำ นม เบน อาหาร  จะ กิน บ ดัง ก เพียง เลก นห้) ย ตอน^ สม ลง 

ไป ใน กา แท่ เท่า น^  เรา จะ ไม่ เห น ซาว นา  ซาว ซน บท  กิน นำ นม กน เลย  แม้ แต่ ไข่ กไม่ ใคร่ จะ 
กิน กน  ทเล ยง ไก่ เข ดัไดั  ณพีอ จะ ขาย ไข่ และ ขาย ไก่ เท่า น^ 

ส ถา บน วิจดั โภซ นา การ ของ อินเดีย ไดั เปลี่ยน ซือ ไป แลดั เบน  ส ถา บน โภซ นา การ 

แห่ง ซา ต ส ถา บน นีไดั ทีกษ าเ รอง เกย วก บ อาหาร และ โภซ นา การ ไว้ มาก  แต่ ยง หา ไม่ พบ ว่า  ไดั ท่า 
อะไร เกย วก ว้] เรือง ปรุง อาหาร  ตาม ทีสู้ ถาม ตว้) ง การ ไว้ บ ดัง  คู จาก  “ได เอ ต แอต ลา ส ออท่ 

อินเดีย”  กไม่ พบ ว่า  เขา ไดั ท่า การดี กษา เรือง อาหาร ของ ลู้ที ไม่ กิน เนอ สต ว โดย เฉพาะ  การ 
สำรวจ ใน เรือง อาหาร ของ เขา  ซงเ ขา แสดง เบน รฐ  ๆ ไป  บ่ง ให้ เห น ว่า  สู้ที ไม่ กิน เนอ สว้เ ว 

กบ คู้ที กิน เนอ สต ว่มี ปะปน กน ทุกร ฐ จะ เอา ว่า เฉพาะ สู้ที ไม่ กิน เนอ ส' ตว กิน อะไร บดั งก หา ไม่ ได้ 
แต่ อย่าง ไร กดี  เขา ได้ ให้ ราย เฉ ลียข อง อาหาร ของ ซาว อินเดีย ไว้ ด ดัน 


ธ ญญา หาร 
นำ นม 


ถดั ต่าง  ๆ 
ใบ พีซ 

พี ซอ ย่าง อิน  ๆ 
นา ม่นแ ละ ไข ม่น 


นํ้า ตาล ทราย และ นำ ตาล ใ ตน ด 

เนอ  ปลา  และ ไข่ 

^ล ไม้  (รวม พวก เปลือก แข ง) 


๔๗๑ 

กรม 

๙ ๐ 

กร' ม 

๖๔ 

กรม่ 

๒๐ 

กร' ม 

6^๑ 

กร' ม 

๑๔ 

กร' ม 

๒๐ 

กร' ม 

๑๔ 

กร' ม 

๖ 

กรม 

ไข มน  ๒ ร^  กร' ม แบ ง — นำ ตาล  ๔๐๕'  กร' ม 


และ 


คา ล อร  ๒, ๑๐๐ 


(ะ! 

อย่า^ ไร กดี  กพอ จะ เห น ได้ ว่า พวก  เนอ 

ประจำ ว่นน ไ) ย เหลือ เกิน 


ปลา  และ ไข่  นน  มี อยู่ ใน อาหาร 


ถาม  — “สะตอ”  เบน พืช ตระกูล ถํ่ว่ ด้วย หรือ ไม่  การ พื ซาว ไทย ทาง ภาค ใด้ นิยม บริโภค สะตอ 
กิน มา นานน^  เบน การ บริโภค โปรตีน จาก พืช นิเพื ยง ใด  เพราะ เห น บริโภค กิน ใน ขณะ ทเ มด 
สะตอ ยง ไม่ แกิ จด  หาก มี^ ลวิเ ครา ะห คุณ ค่า ทาง อาหาร ของ ฒสะ ตอ  เม ด สะตอ อ่อน  และ เมีด 
สะตอ แกิ  ก ขอ ได้ โปรด นำ ออก เ^ย แพร่ ค ไย  พอ จะ ทราบ เหตุ (าล หรือ ไม่ ว่า  เหตุ ใด จง บริโภค 
สะตอ ดิบ  และ ไม่ บริโภค สะตอ สก  (แก') 


ตอบ  — เรือง สะ ตอน  ลืม ถาม นํกพ กูกษ คาส ตรื ไป  แต่ เข ไ ไจ ว่า  เบน พืช ทอ ยู่ ใน ตระกูล ถไ 
ด ไย  ถไกิ ด ไป และ ใคร ด้  กรุณา บอก มา ที บรรณาธิการ โภชนาการ สา รด ไย  สะตอ ให้ โปรตีน มาก 
พอ คอ ยู่  และ คง เบน เหตุ หนํง ที ทำ ให้ คน ทาง ใด้ชึ งมี สะตอ มาก  นิยม กิน สะตอ กไ  และ กิน ใน 
ลกิ ษณะ ดิบ  ทำไม จง ไม่ กิน สะตอ สุก  (แต่)  นน ไม่ ทราบ  เคย เห้น แต่ที เขา เอา มา ขาย  มน กดิบ 
อย่า งนท 1 นน  ไม่ เคย เห้น ใคร เอา สะตอ สุก  (แต่)  มา ขาย  และ ไม่ เคย ไป เห้น สะตอ สุก  (แต่) 
ตาม ตไแ สียด ไย  คุณ ระ เทียบ  วา จาน นที  ได้ กรุณา ให้^ ลวิเ ครา ะทีข อง สะตอ  ต่อ  ๑๐๐  กรม 
ของ ส่วน ทีกิน ได้ ไวั๋ด ไน 


คา ลอรื 

นํำ 

โปรตีน 


เข มน 

คา^ โบ ไอ เด รท 
เส ไ ใย  (หรือ กาก) 


เถไ 


©๕' ๐ 

๗๐. ๗ 

ก ร่ม 

๗. ๐ 

กรม 

๗.© 

กร' ม 

©©.๗ 

ก ร่ม 

๐. ๕' 

กรม 

๑. 

กร' ริ^ 

แคลเซียม 

๗ ๖ 

มิลลิ กรม 

ห่อ สทํอ ร่สํ 

๙'  ๐ 

มิลลิ กรม 

เห ลีก 

0.๗ 

มิลลิ กรม 

ไว ตามิน  เอ 

0๗ ๗ 

หน่วย สากล 

ไว ตามิน  บี หนี ง 

0.๑© 

มิลลิ กรม 

ไว ตามิน  บี สอง 

อ. ๐๑ 

มิลลิ กร โง 

ไน อะซิ น 

๑. ๐ 

มิลลิ กรม 

กรด แอ ส คอ รีบิค 

๖. ๐ 

มิลลิ กรม 

ถาม  — เมือ ได้ ศึกษา ตาราง แสดง คุณ ค่า อาหาร ไทย  กมืค วาม ใคร่ รู บาง ประการ  เกีย วก บแ บง 
คือ 

แบ งม นสำ ปะ หล ไ ปราก ฎ ว่า  แบ งม นสำ ปะ หล ไมืใ ปรู ตีน เพียง  ๑. ๑ เปอ ร่เ ซน ตี 
นด้] ยก ว่า แบ ง ขาว จาว และ แบ ง ขาว สาลี  ซึง แบ ง จาก ขด้ว ท^ส อง นีมื โปรตีน ใกล้ เคื ยง กบ โปรตีน ใน 
ข" า 1 จาว และ ขล้ว เหนียว  จง ทำ ให้ คิด ว่า  กรรมวิธี ของ การ ฒิตแ บง มน สำ ปะ หลี ง เบน การทำ ลาย 
โปรตีน ใน มืน สำ ปะ หล ไ ประกอบ ก" บก ลีน ไม่ สะอาด พี อบอวล อยู่ ใกล้ โรง ฒิตแ บง แถว ชลบุรี  ก 
ยง ทำ ให้ เซึอ ว่า  กลี นน นก คือ ^ .เล แห่ง การส ลาย ค่วข อง โป ร ตน  จง ใคร่ เว่า  มน สำ ปะ หล ไมื โปรตีน 
มาก น" อย เพียง ใด  ตลอด จนมื กรด อมิ โน ชนิด ใด บ" าง  เหตุ ใด โปรตีน ของ มน สำ ปะ หลี งจง สลา ยฅใ 
ง่ายกว่า โปรตีน ของ ข" าว จ"^ เวห รีอข "าว สาลี 

แบ ง ข" าว โพ ดก เช่น เดียว กนี  ปราก ฎ ว่า  ขาว โพด คืว่  (ข ไว โพด แห ไ)  มื โปรตีน ถ^ 
๗. ๓ เปอ รีเซึ นตี  แต่ แบ งข ไว โพด มี โปรตีน เหลอ เพียง  ๐. ๖ เปอ รีเซึ นตี  แสดง ว่า กรรมวิธี การ 
ผลิต แบ งข ไว โพด ทำ ให้ โปรตีน สูญ เลีย ไป ไม่ นอ ย เลย  จง อยาก ทราบ ว่า  กรด อมิ โน ใด บ ไง ใน 

โปรตีน ของ ข ไว โพด พี สูญ เลีย ไป ใน การ ลิต แบ งซ ไว โพด 

ฅอบ  — เพีอ ตอบ บญ หาน  ได้ ขอ ให้ คุณ ระ เบย บ วาจา นนทํ  ช่วย ^ห้เ ส่วน ประกอบ ของ ม' น 

สำ ปะ หล ไ และ ข ไว โพด  โดย เฉพาะ อย่าง ยง  เกีย วก บ โปรตีน และ กรด อมื โน มา ให้  เพ อ จะ ไล้ 
เปรียบ เท ย บก น ง่าย  ดไ ต่อ ไป น 
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ตาม ตาราง ขาง บน นจะ เห น ไค้ ว่า  ใน การทำ แบ งม' นสำ ปะ หลง นน  ปริมาณ ฃธง 

โปรตีน คิด เบน เป อริ เซน ต์ใค้ สูง ขน  ท^ นก เพราะ ได้ ข จด น^า ออก ไป เตีย ประมาณ ครึ งห นง  การ 
ทำ แบ งม' นลำ ปะ หล ไต' อง นำ มน สำ ปะ หล ไ มา บด และ แซ่ นา  ทำ ให้ บาง ส่วน ของ โปรตีน และ แร' ธาตุ 
ละลาย ไป ก' บ นา  จุลิน ทรึย์ ซ่งมี อยู่ ท' ว ๆ ไป  ทำ ให้ เกิด เน่า ขน  ฉะ นนจ งมีก ลน เห น โปรตีน 
ที่ ไม่ ละลาย น่าย ไค ง เหลือ อยู่ มาก  เมือ ทำ ให้ แบ ง แห ไเป อริ เซน ตี ของ โปรตีน จึง สูง ขน  และ สูง ขน 
กว่า เดิม ซึง เบน ห ไม นอ ยู่ เพราะ มืนา มาก  ว่า ที จริง แลไ  ม' นสำ ปะ หล ไมื โปรตีน น' อยเ มือ 

เปรียบ เทียบ ก' บ พวก ธญที ซ เซ่น  ขาว  ขาว สา ล และ ข ไว โพด  ด ไย เห ตุน  ชาว แอฟ่ ริก ไเ 
บาง เหล่า ซึง กิน ม่น สำ ปะ หล ไ เบน อาหาร หล ไ จึง เบน โรค ตาน ขโมย ก' นได้ ง่าย 

ส่วน แบ งข ไว โพด น^  มืเป อริ เซน ต์ข อง โป ร ตน ตำ กว่า ข ไว โพด มาก  ท^น เนือง จาก 

กรรมวิธี ที่ แตก ต่าง จาก การทำ แบง มน สำ ปะ หล ไ กล่าว คือ  มื การ แยก เอา โปรตีน ออก ไป ใช้ 

ประ โย ซน่อ ย่าง อืน  ฉะ น^ จึง ปราก ฎ ว่า  โปรตีน ของ แบ งข ไว โพด ตํ่าก ว่า ต' น่เดิ มมาก 

การ เน่า ของ โปรตีน ใน มน สำ ปะ หล ไ ไม่ ต่าง ก ไ] การ เน่า ของ โปรตีน ใน ข ไว มาก น่ก  แต่ 
ที่ เรา ไม่ ได้ กลืน เท น จาก การทำ แ' บ^ ซ ไว จ ไว  ก เพราะ กรรมวิธี ไม่ เหมือน กน  คู้ที่ อยู่ ใ กล โรง สี 
ที่ ทำ ข ไว นง ส่ง ไป ซา ยที่ อินเดีย  จะ เบน พยาน ได้ ดี ว่า มน เห มน เพียง ใด 
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